(ишип) (ищите) Скидка 5% на подписку только до 15 апреля 


НАША: КУХНЯ! 


на завтрак, для запеканок и 
сырников — какой продукт 
лучше приобрести? 


5. 


неожиданных 


рецептов 


вопрос шеф-повар 
как приготовить топлен 
молоко, в чем секрет идеально 
сваренных пельменей ичто| - 
такое реакция Майяра — 
рассказывает шеф-повар 
Денис ЗЕВАЛЬД 


продукт номера 
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АННА 
САНЧУК, 


Е-МАН 
МК@ТОГОКА СОМ 


ывает, что нет сил и времени 
Бе" ужин, тогда заказы- 

ваешь доставку пиццы и лени- 
во ешь ее прямо из коробок, даже 
не доставая тарелоки приборов. Так 
‘было ив этот раз, рука уже набирала 
номер, когда на глаза попался бан- 
нер с напоминанием, что за окном- 
то весна. А следом и лето — корот- 
кие юбки и легкие платья — какиетут 
могут быть пиццы? Только правиль- 
ное питание. Но так, чтобы быстро и 
просто, но вкусно. В голове стала пе- 
ребирать содержимое холодильни- 
ка, а там в наличии точно есть кури- 
ное филе, сливки 10%-ной жирности 
и упаковка свежего шпината (види- 
мо, в магазине тоже проскользнула 
мысль о том, что пора поумерить ко- 
личество булок, салатов с майоне- 
зом и запеченной свинины). А спа- 
гетти из твердых сортов пшеницы в 
шкафчике имеются всегда. 

Рецепт в подсознании появился 
сам: на растительном масле обжа- 
рить мелко нарезанный чеснок так, 
чтобы он отдал маслу свой аромат, 
и убрать его. В этой же сковороде 
обжарить нарезанное небольши- 
ми кусочками куриное филе (в этот 
момент захотелось добавить лука, 
но что-то сдержало этот порыв), по- 
солить и поперчить, всыпать пря- 
ности по вкусу. Когда зарумянится 
— положить пару горстей свежего 
шпината (либо несколько кубиков 
замороженного), а через пару ми- 
нут влить теплые сливки. Томить 10- 
15 мин., всыпать щепотку мускатно- 
го ореха. Вы же не забыли в это вре- 
мя сварить спагетти? Выкладываю 
их натарелку, сверху — курицу вме- 
сте с соусом, и все! Полноценный 
ужин с пылу с жару готов буквально 
за полчаса, а это точно быстрее, чем 
доставка. 

А какие новые блюда поселились 
в вашем меню? 








МЕНЮ НОМЕРА 


Салаты и закуски 
4 САЛАТЫ С РЕДИСОМ 
Открываем сезон свежих, легких 
и быстрых в приготовлении блюд 


На первое 


7 КАРТОФЕЛЬНЫЙ СУП-ПЮРЕ 
Необыкновенно простое блюдо с 
идеальным сочетанием продуктов 


ПОСТНЫЕ, ИЗ ЛАВАША, 
ВАФЕЛЬНЫХ КОРЖЕЙ 
И НА МАЙОНЕЗНОМ 
ТЕСТЕ — ГОТОВИМ 





Горячие блюда 

11 СЫРНИКИ «ХОРОША ЧЕРЕМША» 
Первая зелень с тонким 
чесночным ароматом сделает 
сырники еще вкуснее 


ИДЕАЛЬНЫЕ ЧЕБУРЕКИ! 


Тема номера 

13 КРЕСТОВЫЕ БУЛОЧКИ 
Воздушная выпечка к пасхальному 
столу достойно дополнит 
праздничный стол 





Несладкая выпе* 


20 ПИРОГ «ДОМИК ДЛЯ ОПЯТ» 
Дуэт замороженных и сушеных 
грибов, спрятанных в воздушном 
тесте, — чем не повод собраться 
всей семьей за столом 


На десерт 

22 ТОРТ «КРАСНЫЙ БАРХАТ» 
Если вы еще не пробовали это 
потрясающее лакомство, то 
самое время его приготовить 
на собственной кухне 





— (детства сложилась традиция лепить пель- 
„мени. Зимой мы всей семьей готовили это блю- 
до. Мама — фарш, папа нарезал кусочки масла, 
чтобы добавить их в пельмени, а я, старшая 
сестра и брат заворачивали все это в тесто. 
Могли налепить до 1000 штук за один р 












АССОРТИ 


'ЗА\УВрак, стартап из Сан-Хуана, штат Калифор- 
ния, разработал пластырь, который удаляет 
влагу из контейнера до того, как еда испор- 
тится или станет сильно влажной. Водяной 
пар — основная причина, по которой кар- 
тофель фри и другие горячие продукты 


становятся мягкими в пути во время до- 
ставки, Горячие продукты продолжают 
выделять влагу после приготовления, 
акогда их упаковывают, пар накаплива- 





‘ется. В результате внутри крышки контейнера 
С образуются капли воды, увлажняющие горячую 

пищу. Пластырь ЅАУАрак, разработанный аэрокос- 
мическим инженером, наносится на внутреннюю часть 


пищевых контейнеров и сохраняет упакованные продукты све- 
жими и хрустящими, поглощая конденсат, и может продлить срок хранения 


до двух недель. 


Компания Ро!аго сделала шаг впе- 
ред в производстве ЗО-печати, соз- 
дав трехмерную ручку, с помощью 
которой можно рисовать съедобные 
конфеты. Ручка Ро!аго!4 Сапау Рау 
30 Реп имеет шесть различных цве- 
тов и сладких вкусов (клубника, апель- 
син, яблоко, виноград, лимон и ко- 
ла), не содержит сахара и включает 
в себя четыре бесплатных картрид- 
жа для ЗО-печати съедобных конфет 
ЗО-ручка от Ро!агоЮ довольно проста 
в использовании и творит съедобное 
искусство, используя безграничное 
воображение, что под силу даже са- 

мому маленькому художнику. 





5 


ИМЕННО СТОЛЬКО ВЕСИЛО САМОЕ 

БОЛЬШОЕ ПАСХАЛЬНОЕ ШОКОЛАДНОЕ ЯЙЦО, 

СДЕЛАННОЕ 26 РАБОТНИКАМИ ШОКОЛАДНОЙ 
| ФАБРИКИ В ОДНОМ ИЗ БЕЛЬГИЙСКИХ 


ГОРОДКОВ. 


Мало кому доставляет удовольствие 
чистка сладких перцев от семян, осо- 
бенно когда стручков много. На полках 
одного интернет-магазина появился 
забавный гаджет — СпеРп ОшскСоге 
Реррег Согег, призванный легко и эф- 
фективно удалять стебель, сердцеви- 
ну и семена у перцев одним плавным 
движением. Вам больше не придется 
мучиться, чтобы вытащить семечко, 
застрявшее в углу: вместо этого про- 
сто вдавите гаджет в верхушку перца, 
поверните и потяните. Скошенные 
края этого чудо-прибора из нержаве- 
ющей стали легко режут перец акку- 
ратно и без усилий. 





ый 
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Гвоздика: 








ЧЕМ ХОРОША 
Ў Гвоздика — пря. 
пость, без которой 
° трудно предста 
вить закрома хорошей хо 
злюшки. О том, куда и как 
ее добавлять, рассказывает 


Виктор ТОЛОКОННИКОВ, 
аріуаћесоок. бренд-шеф из 
2. Санкт-Петербурга. 


Гвоздикучаще всего используютв 
сочетании счерным перцем — это 
альный кулинарный тандем 








Эта пряность отлично раскро- 
ет свой аромат в следующих 
блюдах: 

мясные, рыбные, грибные су- 
пы, вторые блюда, в том числе и 


овощные: 

жареное или тушеное мясо, до- 
машняя птица, фарши, крепкие 
мясные бульоны и соусы; 

маринады при консервирова. 
нии ягод, фруктов, овощей, гри- 
бов, рыбы; 

для выпечки хлебобулочных и 
кондитерских изделий; 

сушеную гвоздику добавляют 
для улучшения вкуса и аромата 
в компоты, сбитни, глинтвейны и 
пунши 

это бесподобная добавка кблю- 
дам из круп (кашам, плову и др.). 

Важно! Гвоздику нельзя 
класть в начале приготовле- 

ния в блюда, требующие длитель- 
ной тепловой обработки. Эта пря- 
ность хорошо передает свой аро- 
мати вкус не только в горячей, но 
ивхолодной воде, причем и окра- 
шивает ее вкоричневый цвет. При 
кипячении запах начинает улету- 
чиваться, а вкус блюда становится 
горьким. 







САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 


зеленью: укроп, перья лука и 
чеснока, черемша; 
добавками: яйца и сыр; 
заправками: оливковое или 
растительное масло, сметана или 
майонез. 







В апреле многие отправ- 

ляются на дачи, прежде чем \ 

уехать до осени, не забудьте офор- \\ Самый сочный и све- 

мить подписку на «НК». Только до || ий салат из всех, 

15 апреля скидка на подписку на вто- || Оторый вы когда 

рое полуголие 5%. Индексы: 11205 | 1460 пробовали? Он 
«Почта России», 80115 «Почта іа тта РТА У. 
Крыма». А на сайте (010Ка24.ги // уго соблюдает пра- 

по промоколу 5Р21 скидка // вильное питание, а к 


на подписку 15%. шашлыку — просто иде- 


й альное сочетание! Гото- 
есна — пора обновлений. В это время мы вить его советую вее лето, 


не только стараемся избавиться от лишних пока есть редис. 

килограммов, прикупить пару новых платьев, но и Средний кочан капусты, 5 све- 
наводим порядок дома, на даче — к Пасхе (у православных 2 мая) »жих огурцов, пучок редиса, 
все должно блестеть! Так почему бы нам не обновить и меню, укроп, петрушка, кинза, зеле- 
чтобы родные каждый день пробовали какое-то новое блюдо и ныйлук, сок 1/3 лимона, олив- 
с нетерпением ждали следующего дня, чтобы узнать, что же мы „ ковое масло, соль — по вкусу. 


Е и Нашинковать капусту, мять не нуж- 
подадим на стол. Что будет вкусно — гарантируем! ОНИ Бадис навеса, балем: 


кой, зелень измельчить. Все соеди- 
нить, посолить, сбрызнуть соком 
лимона, заправить оливковым мас- 
Маленький кочан пекинской капусты нашинковать, нарезать столько же лом и перемешать. 
по объему редиса. 
Смешать 2 яйца с 2 ст.л. молокаи солью по вкусу, взбить венчиком и ис- 
печь два блинчика на сухой сковороде. Когда остынут — нарезать соломкой. 
Все соединить, посолить и заправить натуральным йогуртом или 
майонезом. 




















Александра ШЕЙЧУК, г. Бобров. Фото автора 


^ ЖДЕМ ПИСЕМ! 

"Дождались Вотуже и редисочка на стол просится, 

бивается, там и огурцы скоро созреют 
вы предпочитаете салаты и з 
подаете? Какие хитрости знаете, как сохранить 
овощей? Делитесь своими рецептами и дру 
ми читателями «Нашей кухни», ведь только вк 
удивить близких. Наш адрес: 214000, г. Смоле 
меткой «Наша кухня» или е-тай: пк@юока.сот 























щи. Какие 
ва кшашлыку 
ўе 



















ы сможем оватьи 
ск, главпочтамт, а/я 200, спо 








Елена ГРИГАРЧУК, с. Винсады 
Ставропольского края. Фото автора 


САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 


Просто, быстро, а подадите та- 
кой салат на праздничный стол 
— устанете повторять рецепт 
всем дегустаторам! 

700 г свежемороженых каль- 

маров, 3 яйца, 200 гконсерви- 

рованного ананаса, 100 г све- 

жего огурца, майонез, соль, 

перец — по вкусу. 
Кальмаров разморозить, почистить, 
удалить пленки, промыть и отварить 
в подсоленной кипящей воде 1- 
2 мин. Достать, остудить, нарезать 
их и огурец некрупной соломкой. 
Вареные яйца и ананас — мелкими 
кубиками. 

Все ингредиенты сложить в ми- 
ску, посолить, поперчить, запра- 
вить майонезом, аккуратно переме- 
шать. Выложить на блюдо, украсить 
по желанию (я использовала крас- 
ный сладкий перец, зелень, черно- 
слив, вареную морковь). 





Татьяна МИХИНА, г. Семилуки. Фото автора 


\ 


Сытный. 








легкий и очень вкусный салат заменит полноценный ужин. 


Правится даже тем, кто не может без мяса, все с удовольствием 


просят добавки 





В глубокий салатник нашинковать 
150 г пекинской капусты, доба- 
вить 0,5 ч.л. сахара, слегка посо- 
лить и перетереть руками. Наре- 
зать мелко кинзу (можно заменить 
петрушкой) и 2 зубчика чесно- 
ка, смешать с пекинкой. Из банки 
(380 г) консервированной фасоли 
слить рассол, фасоль переложить в 
салатник. Нарезать дольками 200 г 


помидоров, а 120 гсладкого пер- 
ца — тонкими полосками, добавить 
к овощам, перемешать и заправить 
2 ст.л. майонеза. Нарезать кубика- 
ми 100 гголландского сыра, поло- 
жить в салат, перемешать. 

При подаче украсить рубленым 
зеленым луком, зеленью кинзы и 
черным молотым перцем. 

Людмила ЮГАЙ, г. Мичуринск. Фото автора 





— Салат будет полезный, если заменить в его составе майонез 
и сахар: эти ингредиенты сводят к нулю все хорошие свойства других 
продуктов. Чтобы блюдо подошло для ужина, можно вместо майонеза 
взять маложирную сметану, сахар вообще убрать или заменить медом. 
В таком варианте салат обогатит организм клетчаткой и пищевыми во- 
локнами, которые в изобилии находятся в овощах и зелени, также ви- 
таминами и минералами. Все это положительным образом влияет на 
работу желудочно-кишечного тракта и сердечно-сосудистой системы. 
В консервированной фасоли сохраняется растительная клетчатка, ка- 
лий, магний, белок, но при этом в ней практически нет жиров, что де- 
лает этот продукт отличным вариантом для ужина. 








2 97% полезных 
аа микроэлементов. 
разрушаются 
Теряет Повышается рост _ 
противораковые кишечной 
свойства палочки 
(с высоким солержанием жидкости Глюкоза 
— яйца, арбуз, помидоры) — объем преврашается 





Разрушаются витамины, 
увеличивается количество бактерий 


внутри оболочки резко увеличивает- 
ся и продукт взрывается 


в каниероген 





Батон, 200 г полукопченой 
колбасы, 2-3 помидора, 
50 гсыра, по 2 ст.л. май- 
онеза и кетчупа, 3-4 ст.л. 
растительного масла. 
Нарезать кубиками колбасу и 
помидоры, добавить натертый 
сыр, кетчуп и майонез, переме- 
шать, На противень налить чуть- 
чуть растительного масла. Наку- 
сочки батона выложить немного 
начинки, переложить их на про- 
тивень. Запекать в духовке при 
180 град. 15 мин. 
Юлия МАТВЕЕВА, г. Новосокольники. 
Фото автора 


б кусочков тостового хлеба, 
З пластины плавленого сы- 
ра, 2 помидора, 6 листьев 
салата, 100 г малосоленой 
красной рыбы, 100грыбно- 
го паштета, 100 гсливочно- 
го масла. 
Сливочным маслом смазать 
З ломтика хлеба, паштетом — 
оставшийся хлеб. Рыбу нарезать 
тонкими пластинами. На кусочки 
хлеба с паштетом выложить по 
листу салата, на него — рыбу, 
накрыть пластиной сыра, сверху 
— кружочки помидоров, снова 
салатный листи смазанный мас- 
лом хлеб (маслом вниз). Разре- 
зать сэндвичи по диагонали на 
2 треугольника и подать к столу. 
Тамара КЛЕПОВА, г. Ростов-на-Дону. 
Фото автора 





САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 





Мой любимый салат: правится сочетание фруктов и мяса, а мари- 
нованный лучок придает своеобразную изюминку. Очень рекомендую. 

300 г вареного куриного фи- 

ле, луковица, З вареных яйца, 

200 гконсервированного анана- 

са, 200г сыра; майонез, соль. 

пя маринада: 0,5 ст. кипят- 
ка, 1 ч.л. соли, 1 ст.л. сахара, 

2 ст.л. 9%-ного уксуса. 1% 
Лук нарезать тоненькими полуколь- 4 
цами и залить маринадом (все сое- 5% 
динить). Оставить до полного осты- 
вания. “ 

Филе, яйца иананас нарезать, сыр 
натереть на крупной терке. Выложить 
‘салат слоями: филе, посолить, сеточ- | 
ка из майонеза, лук, яйца, майонез, 
ананас, сыр, майонез. Можно сразу 
подавать к столу. Приятного аппетита. 











Ольга БУЛЫГИНА, г, Белорецк 


Отварная куриная грудка, луковица, свежий огурец, 150 г моркови 
по-корейски, банка консервированной кукурузы, 4 вареных яйца, 
150 гсыра, зелень петрушки, майонез — по вкусу. 

2 Грудку нарезать кусочками, лук, огу- 
рец — мелкими кубиками, сыр нате- 
реть на крупной терке. У яиц отде- 
лить желтки от белков и измельчить. 

Выложить салат слоями, прома- 
зывая майонезом: курица, лук, куку- 
руза, огурец, белки, морковь, желт- 
ки, смазать майонезом и украсить 
по желанию. 


е2 












Инна СУХОРУКОВА, 
с. Белогорье Воронежской обл. Фото автора 


«Убери кота со стола! — наверняка такие слова слышал каждый, 
у кого дома есть кот. Но такого красавчика не тольго попросят 
оставить, но и еще одного захотят! 

100 г сыра, 200 г ветчины, помидор, 200 г шампиньонов, 2 варе- 

ные картофелины, консервированная кукуруза, соль, перец, майо- 

нез, белки, зелень, сладкий перец, маслины, растительное масло. 
Шампиньоны нарезать и обжарить до 
готовности на растительном масле. 
Сыр натереть на крупной терке, вет- 
чину, картофель и помидор нарезать 
кубиками, все смешать и заправить 
майонезом. 

На блюдо выложить салатв форме 
котика, уши, мордочку, кончики лап и 
хвоста сделать из натертых белков, 
глазки, нос, коготки, туловище ихвост 
— из нарезанных маслин. Усики — 








из укропа, рот — из сладкого перца, Ее. 
зрачки — из кукурузы. Накрыть пище- а и) 
вой пленкой и убрать в холодильник, Валерия ВАСИЛЕНКО, г. Воронеж. 


чтобы салат пропитался. Фото автора 





Рецепты супов бывают разные: горячие и холодные, сытные 
густые и легкие — почти «невесомые»... А чего только стоит 
палитра нежнейших супов-пюре! Как говорится, на любой вкус. 
И мы, как всегда, полагаемся на ваши кулинарные пристрастия 
и бесценный опыт. Несем супы в массы! 





«осисСотто» 


4 картофелины, морковь, лук, 
2 ст.л. растительного масла, 
3-4 сосиски, горсть тонкой 
вермишели, зелень, лавровый 
лист, соль, перец — по вкусу. 
В кипящую подсоленную воду по- 
ложить нарезанный картофель. Лук 
и морковь измельчить, обжарить на 
сковороде с маслом, добавитьнаре- 
занные сосиски, обжарить. Перело- 
жить все в кастрюлю, всыпать вер- 
мишель, зелень, соль, перец, поло- 
жить лаврушку и варить суп 10 мин. 
Татьяна СОБОЛЕВА, 
р.п. Кузоватово Ульяновской обл. 


Суп-пюре чаще всего 
загущают сливками 

в самом конце при- 
готовления. Ачем их 
можно заменить? 
Делимся вариантами. 


С натуральным или неострым вкусом (но не 
фасоль, она будет перебивать весь вкус). Слить 
жидкость, обсушить бобы, спюрировать их с 1 ст. 
бульона в блендере и перелить в суп, прогревая 


его на малом огне до загустения. 


аъ А я делаю так... 





Суп получается особенно аро- 
матный; если добавлять вареную 
фасоль, а пе консервированиую. 
1 ст. фасоли, 2 картофелины, 
4 сосиски, морковь, луковица, 
1 ст.л. томатной пасты, соль, 
зелень — по вкусу. 
Фасоль замочить минимум на 4 ча- 
са, азатем варить 1,5 часа в подсо- 
ленной воде. Нарезать картофель, 
морковь, лук, сосиски, положить все 
в кастрюлю, добавить томатную па- 
сту и готовить 30 мин. В конце всы- 
пать измельченную зелень. Дать на- 
стояться 10 мин. 
Галина КОВАЛЕНКО, г. Брянск 


> ыы 


Чтобы не было комков, надо снача- 
ла залить крахмал небольшим количеством 
теплого бульона или волы, тшательно пере- 
мешать, а потом перелить смесь в уже поч- 
ти готовый суп, постоянно помешивая. 


консистенции. 
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1,2 кгкартофеля, большая луко- 
вица, 3-4 зубчика чеснока, 250г 
бекона или грудинки, 130 гсыра 
чеддер, 1,2 лмясного или овощ- 
ного бульона, 350 мл молока, 
250 млсливок, З ст.л. муки, сли- 
вочное масло, соль — по вкусу. 
Бекон нарезать полосками, обжа- 
рить на сковороде без масла, из- 
мельчить. 

Обжарить на масле нарезанный 
лук до золотистости (я делаю это 
сразув кастрюле), добавить измель- 
ченный чеснок, готовить 1 мин., по- 
степенно всыпать муку, еще немно- 
го обжарить, помешивая. Залить 
бульоном, молоком и сливками, по- 
ложить нарезанный картофельи ва- 
рить до его готовности. Спюриро- 
вать блендером, всыпать натертый 
сыр, хорошо перемешать, выложить 
бекон. Украсить беконом, сыром и 
зеленым луком. 


«< 


Подайте суп 
будет еще вкуснее! 


"Людмила ЛУПАНИНА, г. Коряжма. 
Фото автора 


Растопить сливочное масло в сковоро- 
де, всыпать немного муки, постоянно поме- 
шивать, пока смесь не превратится в пасту. 
Хорошо перемешать с молоком жирностью 
2% ло густоты блинного теста, влить в суп. 


Натереть сырой корнеплол 
на мелкой терке и сразу перело- 
жить в суп. Варить 5-10 мин. до 
готовности и получения густой 


Разогреть продукт и акку- 
ратно вливать в суп, по- 
стоянно помешивая, ло 
желаемой густоты. 
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Плавленый сыр 
на сковороде 


Этот плавленый сыр идеален для 
бутербродов, для добавления в 
суп, для рулетов из лаваша. Бы- 
стро, вкусно, натурально и бе 
лишних заморочек. В него можно 
положить зелень, кусочки ветчи- 
ны, курагу — все то, что любите 
‘отите видеть на своих бутер- 
бродах с сыром. 














0,5 кгтворога, 2 желтка, 3 ст.л. 
растительного масла, 50 гсли- 
вочного масла, 0,5 ч.л. соли, 
0,5 ч.л. соды. 
В чаше блендера смешать творог, 
желтки, растительное масло, соду и 
соль, пробить до однородности. Соли 
можно добавлять больше или мень- 
ше. Выложить получившуюся массу 
на сковороду и поставить на огонь 
чуть выше минимального. По мере 
нагревания масса должна начать раз- 
жижаться, добавить сливочное масло 
и продолжать нагревать. Постепенно 
она станет однородной, консистен- 
ция напрямую зависит от качества 
творога. Уваривать, постоянно по- 
мешивая, 10 мин. Готовый продукт 
перелить в баночку или контейнер и 
хранить в холодильнике 6-7 дней. 
Наталья ВАСИЛЕНКО, г. Северодонецк 








МОЛОЧНАЯ ЛАВКА 


Молочный 
калейдоскоп 


аши хозяюшки предлагают воспроизвести самое лучшее 
из молочных продуктов по проверенным рецептам. 
Кушайте на здоровье! 





Бутербродное маслице 


Домашнее сливочное масло отличается от заводского свежестьо, 


качеством и особенным окусом. Кав 
пий продукт, скорее всего, больше ие захотите возвращаться в 





тольго вы попробуете домаш. 
ма- 





газинному. Можно добавить любые пряности, сушеные овощи — вее, 
что вам правится и что вы пафантазируете. 


1 л жирных сливок или смета- 
ны, зелень — по вкусу, папри- 
ка, красный перец чили, суше- 
ный перец (любые добавки по 
вкусу). 
Взбить сливки или сметану в миксе- 
ре или в комбайне в течение 8 мин. 
Сначала сливки должны стать кре- 
мом, апосле принять консистенцию 
масла. Слить оставшееся молоко и 
промыть масло в проточной воде. 
Промывая, помешивать руками и 


сливать воду до тех пор, пока онане 
станет прозрачной. Отжать остатки 
воды, положить в масло мелко на- 
резанную зелень, паприку, чили, ку- 
сочки сушеного перца и т.д., пере- 
мешать и выложить в форму. Хра- 
нить в холодильнике. 
Такое масло можно намазать 
на хлеб, а можно добавлять к 
запекающимся блюдам. 
Марина КЛИМОВА, г. Хмельницкий. 
Фото автора 


Сливочный суфле-йогурт 


Вкусный, полезный, аппетитный — бесподобный. 





0,5 лкефира (уменя 2,5%), 0,5 ст. сметаны, 3/4 ст. сахара (мож- 
но меньше), 10 г желатина (пакетик), 1,5 гванилина (полпакети- 

ка ванильного сахара). 
Желатин распустить в небольшом количестве воды, а после набухания на- 
греть при постоянном помешивании до высокой температуры, но не ки- 
пятить, остудить. Соединить кефир, сметану, сахар, ванилин и взбивать 
миксером около З мин. Не прекращая взбивать, влить желатиновую смесь 
и продолжить взбивать еще З мин. Сразу разлить в формочки и поставить 
в холодильник для застывания (примерно на 4 часа). Украсить по желанию. 
Александра ШЕЙЧУК, г. Бобров. Фото автора 


МОЛОЧНАЯ ЛАВКА. 


Хаз луми 
с приятным бонусом 


Интересный сыр, подходящий для жарки на с 
роде или гриле, что скоро будет актуально. Тради- 
ционно его готовят с добавлением мяты, по можно 
использовать любые пряности, главное — фанта 
зия. Я все же рекомендую попробовать классиче 
ский вариант, а потом уже экспериментировать 
с добавками. 


5 лмолока, мезофильная закваска по инструкции 
или 60 мл кефира, молокосвертывающий фер- 
мент (в полной дозировке по инструкции), соль, 
сушеная или свежая мята. 


















Молоко подогреть до 
32 град., ввести закваску. 
Параллельно подготовить 
фермент, тоненькой струй- 
кой влить в молоко, оста- 
вить на 30-40 мин. для об- 
разования сгустка. Про- 
верить его на готовность: 
края среза ровные, изнего 
выделяется полупрозрач- 
ная сыворотка. Разрезать 
готовый сгусток на столби- 
ки длиной 2 см, дать отдох- 
нуть 5 мин., нарезать ква- 
дратами и оставить на 
5 мин. Начать нагрев их 
до 38 град. за 20-30 мин., 
перемешивая аккуратно и 
не быстро. Дать полежать 
в сыворотке 20 мин., каж- 
дые 3-5 мин. перемеши- 
вать, не давая зерну сли- 
паться. Оставить зерно 
осесть под сывороткой на 
3-5 мин., слить жидкость, 
чтобы показался будущий 
сыр. Перенести его в фор- 
му, каждые 15 мин. пере- 
ворачивать халлуми в по- 
суде. Нагреть сыворотку 
до 85 град. 


Увидите, что сверху 
образовалась 
рикотта, можете 

ее снять, это 
своеобразный бонус. 


На дно кастрюли с сыво- 
роткой поставить решет- 
ку, которая предотвра- 
тит прилипание сыра ко 
дну. Опустить сыр в горя- 
чую сыворотку (85 град.) 
и держать до всплывания 
40-60 мин. Температуру 
нужно постоянно поддер- 
живать с помощью водя- 
ной бани. После всплыва- 
ния халлуми переложить 
на доску, немного при- 
мять рукой, посыпать од- 
ну сторону 1,5 ч.л. соли и 
измельченной мятой, сло- 
жить полумесяцем. После 
того как халлуми немного 
остынет, обернуть его пи- 
щевой пленкой и положить 
в холодильник. Продукт 
готов через 4 дня 
Анастасия МИХАЙЛОВСКАЯ, 
@спеБЫБоот, 
Киевская обл. 

















аркека, здравсити · 


10 


«НК» №4, 2021г. 


Ароматные 
комплименты 


лышать приятные слова в качестве комплиментов всем 

нравится. Вкусная еда — самое лучшее признание в 

любви родным и близким людям. Они непременно оценят 
домашние пельмени и оладушки, тушеную капусту и другие блюда. 


Пельмешки без спешки 


для мужчин и не только 
Сепрет моих пельменей в том, что в начинке три вида мяса в очень 
четких пропорциях. 

Для теста: 1 ст. воды, 2 яйца, 0,5 ч.л. соли, 4 ст. муки. 

Для фарша: 450 г мякоти говядины, 350 г баранины, 200 г свини- 

ны, 2 луковицы, 0,5 ст. молока, соль, перец — по вкусу. 

> Просеять муку с солью, вбить яйца 
и влить воду, замесить однородное 
пельменное тесто. 

Нарезанные крупными кусками 
лук и мясо пропустить через мясо- 
рубку. В фарш влить молоко, доба- 

вить соль и перец, перемешать. 
Тесто раскатать в тонкий 
пласт, вырезать стаканом 

кружки, положить начин- 
\ ку и залепить, соединив 
\ края (или другим лю- 
'| бимым способом). Ва- 
рить в подсоленной во- 
де 8-10 мин. Подавать 
со сметаной, сливочным 
маслом, зеленью. 
Наталья ПОДОЛЯКО, 
ЗИ г. Кировск. Фото автора 


















СОВЕТ. 
Можно подать к 
пельменям вкусную 
приправу из чеснока, про- 
пушенного через чесночни- 
цу, смешанного с несколь- 
\ кими ложками раститель- 
ного масла, уксусом, 
солью и перцем. 


КОММЕНТИРУЕТ ШЕФ-ПОВАР ТИТО КЕОСАЯН 
ИЗ Г. САНКТ-ПЕТЕРБУРГА: 

— Больше, чем готовить, я люблю разве что только есть... 
А пельмени — особенно. Когда в детстве мы с бабушкой лепили пель- 
мени, я иногда ее уговаривал ихчем-то разнообразить. То мы крапиву 
измельчали и клали в начинку, то отваривали сыроежки или опята, то 
‘смешивали свиное сало, жареный лук и печенку, то готовили фарш из 
‘субпродуктов... И каждый вид пельменей запомнился мне по-своему. 
Пробуйте всякий раз новую начинку и находите свою. Мы с бабулей 
иногда в одной кастрюльке варили с разной начинкой и потом угады- 
вали, кому какая попадется. Пельменепоедание было не только вкус- 
ным, но еще и очень веселым. @ 












































® САМЫЕ ДОРОГИЕ ПЕЛЬМЕНИ ГОТОВЯТ В РЕС 








Чанахи 
национальное 
грузинское блюдо 
Вкуснотища необыкновенная, а 
главное, в блюде никаких лиш 
пих жиров, т.к. готовится оно 
в собственном соку. 
500 г говядины или барани- 
ны, 2 луковицы, 8 картофелин, 
2-3 баклажана, 0,5 кг помидо- 
ров, чеснок — 2 зубчика нагор- 
шочек, 3 сладких перца, 1 ст.л. 
томатной пасты на горшочек, 
соль, перец, зелень (петрушка, 
‘укроп, базилик, кинза). 
Мясо, картофель и баклажаны наре- 
зать кубиками, лук, помидоры и пе- 
рец мелко нарубить. В горшочки вы- 
ложить слоями мясо, лук, картошкуи 
баклажаны, на них — пропущенный 
через чесночницу чеснок, томатную 
пасту, помидоры, перец, сверху — 
зелень. Каждый слой посолить, по- 
перчить, залить почти доверхукипят- 
коми накрыть крышками. Поставить 
в холодную духовку, включитьтемпе- 
ратуру 220 град. и готовить 2 часа. 
Лилия ГАБДУЛКАДИРОВА, г. Альметьевск. 
Фото автора 


ЈРАНЕ СОГОЕМ САТЕЗ, РАСПОЛОЖЕННОМ 


В НЬЮ-ЙОРКСКОМ РАЙОНЕ БРОНКС. ЕСЛИ ЗАХОТИТЕ ИХ ОТВЕДАТЬ — ГОТОВЬТЕ ДЕНЕЖКИ: 
ПОРЦИЯ ИЗ ВОСЬМИ ПЕЛЬМЕШЕК ПОТЯНЕТ НА $2400. КОНЕЧНО ЖЕ, ЕСЛИ ВАС НЕ ОТПУГНЕТ 


ФОСФОРЕСЦИРУЮЩИЙ В ТЕМНОТЕ СИНЕ-ЗЕЛЕНЫЙ ЦВЕТ ПРОДУКТА. ПРИЧИ 
ЧТО В СОСТАВ НАЧИНКИ ВХОДИТ ЖЕЛЕЗА ГЛУБОКОВОДНОЙ РЫБЫ-ФАКЕЛ 








Из черемши — первой весенней зелени — можно приготовить много 
блюд. Папример, пышные, вкусные и ароматные сырники. Они полу- 
чаются пикантными и очень полезными. Это отличный завтрак или 
ужин для всей семьи. 





200 г творога, пучок черемши, 50 г соленого крекера, яйцо, 100 г 
сметаны, 2 ст.л. муки, соль, перец, 2-3 ст.л. растительного масла. 
Крекер поломать на мелкие кусочки. Черемшу вымыть, обсушить, измель- 
чить. В миске соединить творог, яйцо, крекер, черемшу, соль, перец, хоро- 
шо перемешать. Всыпать муку и еще раз перемешать, сформовать сырники. 
Разогреть сковороду с растительным маслом, обжарить сырники с двух 
сторон до румяной корочки. Выкладывать на салфетку или бумажное поло- 
тенце, чтобы впиталось лишнее масло. Хороши со сметаной. 
Лариса ОБЛАКЕВИЧ, г. Прилуки. Фото автора 





Не знаете, что приготовить на завтрак? Попробуйте оладушки со 
вкусом пиццы, которые точно оценят как взрослые, так и дети. 
» 150 г мягкого творога, 2 ст.л. 
= кукурузной муки или крахмала, 
яйцо, 50 г ветчины, 40 г сыра, 
3 помидор небольшого разме- 
ра, соленый или маринован- 
ный огурец, половина сладко- 
го перца, зелень, соль и перец 
— по вкусу. 
В творог вбить яйцо, всыпать муку, 
перемешать. Овощи и ветчину наре- 
зать мелкими кубиками, положить в 
тесто, добавить натертый на круп- 
ной терке сыр, мелко нарубленную 
зелень, хорошо перемешать. Выпе- 
кать на разогретой сковороде с двух 
сторон до золотистой корочки. 
Максим ВОЛОЖАНИН, г. Могилев. 
Фото автора 
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Капуста. 
гушенная 
по ГОСТу СССР 


Капуста, приготовленная 
по ‘этому рецепту, будет 
соответствовать всем 20 
стовским стандартам, по 
толу что рецепт был добыт 
любознательным человеком 
со соязими в общепите. А как 
вы думали?! Пропорции луч 
ше строго соблюдать, если 
хотите получить именно ту 
самую капуеточку, которую 
подавали в школах, детса 
дах и заводских столовых 
Хороша она и сама по себе, и 
е котлетами, с грибами, мя 
сом — счем угодно. 





300-400 г белокочанной ка- 
пусты, морковь, луковица, 
2-3 ст.л. томатной пасты, 
1 ст.л. муки, соль, перец, 
0,5 ч.л. сахара, раститель- 
ное масло, 0,5 ст. воды. 
Капусту очень тонко нашинко- 
вать, морковь натереть на круп- 
ной терке, лук нарезать тонкими 
полукольцами. Морковь и лук об- 
жарить 5-10 мин. на сковороде 
на масле, изредка помешивая 
Положить капусту, посолить, по- 
перчить, влить воду и тушить под 
крышкой на малом огне до го- 
товности (30-40 мин.). В конце 
добавить томатную пасту, мукуи 
сахар, хорошо перемешать и то- 
мить еще 5-7 мин. под крышкой 
Подавать капусту горячей или 
холодной, оба варианта хороши. 
Ольга РОМАНОВА, г. Красное Село. 
Фото автора 













В тренде повраска лиц на Пас 
ху чаем каркаде и праспоко 
паноа тоа Я решила 
провести свой эксперимент и 
тоже покрасить яйца одним 
из отих натуральных продук 
тов. Капусты в магазине пе 
оказалось, а каркаде — всегда 
пожалуйста. Брасить можно 
любые яйца: как белые, так и 
поричневые, результат будет 
непредсказуемым. Решила по 
прасить и куриные, и перепе 
линые. В такой покраске ость 
определенный плюе — нату 
ральный краситель, Необычно 
и красиво. попробуйте! 


















2 ст.л. лепестков каркаде, 
7 куриных яици 7 перепе- 
линых, 500 мл воды, 1 ч.л. 
9%-ного уксуса, раститель- 
ное масло. 
Лепестки сложить в сотейник, за- 
лить водой и довести до кипения, 
‘дать остыть, В это время сварить 
яйца вкрутую. Чай процедить, до- 
бавить уксус и положить в рас- 
твор яйца. Здесь можно экспе- 
риментироватьи закладывать по- 
очередно. Например, сразу 
3, затем перевернуть, 
и добавить еще 
2. Как вари- 
ант, острым 
предметом 
аккуратно 
можно наца- 
рапать на окра- 
шенной скорлупе ри- 
сунок и снова опустить яйцо в 
раствор. Еще яйца можно по- 
местить в раствор каркаде одно- 
временно, а потом часть вынуть 
раньше, часть — позже. Мини- 
мальное время для покраски — 
2 часа: яйца получатся более 
светлыми. Чем дольше держать 
их в растворе, тем интенсивнее 
будет цвет. На яйцах могут по- 
явиться точки и полоски, здесь 
'ужекакповезет. Выложитьнасал- 
фетку и обсушить, затем смазать 
для блеска растительным маслом 
и подать на пасхальный стол. 
Анжелика МОСТОВАЯ, г. Кременчуг. 
Фото автора 













амый светлый праздник в этом году для православных 

верующих наступит 2 мая. А это значит, что пора 

пошуршать по закромам, закупиться мукой, дрожжами, 
выбрать понравившиеся рецепты куличей и других пасхальных 
блюд, зарядиться хорошим настроением и с радостью 
приступать готовить. Вкусной вам Пасхи! 





Ну что, спорю уже наступит пора обмена вуличами, когда каждый 
приносит па работу свои фирменные и давай рассказывать, вав они 
лись. Этот обмен опытом, главной пасхальной вкусностно и 
печпо же, энергиями бесценен. Почаще бы так. А вот вам мой рецепт! 
просеянную с какао муку и хорошо 
вымеситьтесто. Оставить для подъе- 
мавтепле. Отложить немного орехов 
ичернослива для украшения, осталь- 
ные обвалять в муке и вмешать вте- 
сто. Разложить в формочки, заполняя 
ихдо половины объема. Оставитьдля 
л : 100гтемного шо- подъема на 30-40 мин. Выпекать в 
колада, 50 мл молока. _ —— ‘разогретой до 180 град. ду- 
Чернослив залить ки- „77 С ховке до сухой лучинки. 
пятком на 15-20 мин., „7 к Шоколад соединить 
слить воду, обсушить, // с молоком, нагреть в 
нарезать мелкими \\ микроволновке, пе- 
кусочками. Орехи \\ ремешать до одно- 
мелко нарубить и | \\ родности. Куличи 
| го ореха. Приятную иитрусовую 
обжарить. ! покрыть глазурью, 


|| нотку придаст немного лимон- [| 
Смешать сливки, \\ = а посыпать орехами 
\ ной либо апельсиновой цедры, | 














га: пакетик сухих дрож- 
жей (11 г), 150 мл сливок 10%, 
150 г сахара, 60 г сливочного. 
масла, 2 яйца, 3 ст.л. какао, 
щепотка соли, 350 г муки, 70г 
ядер грецких орехов, 70 гчер- 
нослива. 








СОВЕТ. а 
Чтобы придать кули- 
чам легкую пряную нотку, \\ 
/ можно добавить немного ва- 
нили, кардамона или мускатно- 











сахар, дрожжи, яй- с = | ичерносливом. 

\ аяркий ивет — чайная ложка / 
ца, соль, влить рас- \\“ натурального молотого Марина 
топленное масло, по- \\ "ТУР. ВОДОЛАЖСКАЯ, 


шафрана или кур- 


степенно подмешать г. Барнаул. Фото автора 





ТЕМА НОМЕРА. ПРАЗДНИК ПАСХИ! 


Барашки 

Пасха — «праздник праздников и торжество торжеств». В христиан- 
ской церкви название «Пасха» получило особый смысл и стало обозна- 
чать переход от смерти к жизни, от земли к небу. В каждом доме в 
этот день должны быть в изобилии яства, чтобы можно было, угостить 
любого, кто придет. Выпечка пе ограничивается одними пуличами, пе 
тут еще плюники из теста в виде различных зверюшек ( жаворонков, пе- 
тушков, зайчат, барашков и т.д. ). Изображение в изделиях из теста 














барашка имеет и символический 


мысл, напоминающий о жертвенной 


гибели Христа. Идею увидела на фото у знакомой. 


т 





Для теста: 3 ст. муки, 0,5 ст. 
сметаны 20%, 2 желтка, 3/4 ст. 
сахара, 200 г сливочного мас- 
ла (маргарина), 0,5 ч.л. соды 

(1 ч.л. разрыхлителя теста). 

Для «мокрого» безе: 2 белка, 

100 гсахара. 

Мягкое масло или маргарин расте- 
реть с сахаром, добавить желтки, 
соду, сметану, муку и замесить те- 
сто, оставить на час в холоде, можно 
на ночь. Тем временем подготовить 
формы для ножек барашка. Можно 
сделать лежащих барашков, тогда 
ножки не нужны. 

Из бумаги для выпечки вырезать 
прямоугольники размером 5х4,5 см, 
сложить их пополам и, отмерив от 
сгиба 1,5 см, провести линию, со- 
гнуть свободные края так, чтобы они 
перекрывали линию, искрепитьстеп- 
лером или скрепкой. В полученную 
форму должен поместиться каран- 
даш. Из теста сделать продолгова- 
тые ножки для барашков и уложить 
их в формы (фото 1). Выпекать при 
180 град. 20 мин. Сделать из те- 
ста овальные шарики — это основа 
для барашков. Чтобы удобно было 
вставлять ножки, можно перед вы- 
печкой вставить шарики из фольги 
(а можно и не делать, ножки доста- 
точно твердые). Для мордочек сфор- 


Ф ЖДЕМ ПИСЕМ! 





Дорогие наши, в следующих номерах мы будем создавать вкус- 

ные шедевры из ягод, огурцов, а после начнем заготавливать за- 
пасы к зиме. Поэтому, если вам есть чем поделиться, не тяните: при- 
сылайте свои проверенные рецепты нам в редакцию, рассказывайте о 
нюансах приготовления своих вкусностей и благодарите друг друга за 
ценный опыт. Наш адрес: 214000, г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200, 
с пометкой «Наша кухня» или е-тай: пк©їоіока.сот 


мовать овалы из теста, раскатать и 
ножом сделать надрезы, немного 
раздвинув ушки в стороны (фото 2). 
Испечь основу и мордочки при 
200 град. 20 мин. 

Смешать белки с сахаром и по- 
ставить на водяную баню, взбивать 
5-7 мин. до гладкой блестящей мас- 
сы. Снять с бани, поставить в посу- 
дус холодной водой (чтобы остано- 
вить процесс заваривания белков) 
и взбивать до полного охлаждения 
2 мин. Достать из духовки заготов- 
ки. Вставить ножки в туловища. На 
основу с помощью кондитерского 
мешка или пакета сотрезанным кра- 
ем нанести «мокрое» безе-шерсть 
либо просто выложить сверху лож- 
кой. Приложить мордочки, нарисо- 
вать глазки безе и растопленным 
шоколадом с помощью спички. 
Дать подсохнуть пару часов. 








4 


Светлана КОРНИЕНКО, 
г. Ивано-Франковск. Фото автора 
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Крестовые 
булочки 
Булочки получаются мягкими, 
воздушными, с приятным апель- 
синовым ароматом. Их очень 
вкусно есть е молоком. 

Для теста: 350-400 г муки, 50 г 

сахара, 15 г свежих дрожжей, 

150 мл молока (3,2%), 0,5 ч.л. 

соли, ванилин, 30 г сливочно- 

го масла, яйцо, 50 г изюма, 

1 ч.л. с верхом натертой цедры 

апельсина. 

Для теста для крестов: 40 г му- 

ки, 5-6 ст.л. молока. 

Для сиропа: 30 мл воды, 2ч.л.с 

верхом сахара. 

Для смазывания: желток, 1 ст.л. 

молока. 

В миску налить теплое молоко, рас- 
крошить дрожжи, добавить сахар, 
соль, ванилин и яйцо, перемешать. 
Подмешать теплое растопленное 
масло и муку (всыпать в несколько 
приемов), замесить мягкое тесто, 
слегка липнущее к рукам, не нужно 
его забивать мукой. Миску с тестом 
накрыть пленкой и убрать в тепло на 
1,5 часа. Промыть и обсушить изюм и 
вместе с цедрой вмешать в подошед- 
шее тесто. Разделить на 10 равных 
частей, скатать в круглые булочки, 
стараясь сделать так, чтобы изюм не 
выпирал на поверхность. Противень 
застелить пергаментом, выложить 
булочки на расстоянии друг от друга, 
дать подойти 30 мин. 

В муку влить молоко, перемешать, 
чтобы не было комочков. Переложить 
тесто в пакетик, срезать кончик. Бу- 
лочки смазать смесью из желтка и 
молокаи нанести на поверхностькре- 
сты из теста в пакете. Противень по- 
ставить в духовке на средний уровень 
и выпекать при 180 град. 15-20 мин. 

В теплой кипяченой воде раство- 
рить сахар, смазать сиропом горячие 
‘булочки, остудить на решетке. 
Евгения МАЛЬЦЕВА, г. Краснодар. 

Фото автора 











ТЕМА НОМЕРА. ПРАЗДНИК ПАСХИ! 







ЛОБОсСОБ 


СС 


Очень вкусная, нежная, красивая выпечка для ваше- 
го праздничного стола! Рекомендую. 
Для теста: 2,5 ч.л. сухих дрожжей, 60 мл теплой 
воды, 50 гсахара, 120 гсметаны, 2 яйца, 90 грас- 
тительного или растопленного сливочного масла, 
0,5 ч.л. ‘соли, 480 гмуки. 
Дл : 50 гсливочного масла, 2 ст.л. саха- 
ра, З ст.л. кокосовой стружки, пакетик ванилина. 











5 гсухих дрожжей, 25 гсахара, 125 мл 

молока, 20 г муки. 
180 г9%-ного сухого творога, 80 г сли- 

вочного масла, З желтка, 125 г сахара, 350 г муки, 
ванилин — по вкусу, 50-75 г апельсиновых цукатов, 


тч.л. 
Муку, дрожжи и сахар сме- 
шать в небольшой миске, 
влить молоко, подогретое 
до 35-37 град., и переме- 
шать. Поставить опару в 
тепло на 20 мин. 

Масло растопить и осту- 
‘дить до 35 град. Творогком- 
натной температуры пере- 
тереть в однородную пасту, 
‘добавить масло, ванилин и 
цедру, снова перетереть. 
Желтки с сахаром взбить в 
светлую пышную массу на- 
садкой «весло». Положить 
творожную смесь, пере- 
мешать на высокой скоро- 
сти до однородности. За- 
тем аккуратно влить опару 
и перемешать только до 
‘объединения. Сменить на- 
садку на «крюк». Муку про- 
сеять и ввести в замес в 
4 захода, по необходимо- 
сти счищая бока и дно ча- 
ши. Когда вся мука будет 
введена, увеличить ско- 


цедры апельсина. 


рость миксера до средней 
и месить тесто еще 5 мин. 
Всыпать цукаты, переме- 
шать. Переложить тесто в 
смазанную растительным 
маслом миску для расстой- 
ки, накрыть полотенцем и 
убрать в тепло на 2-2,5 ча- 
са. Когда оно увеличится 
в 2,5-3 раза, выложить на 
припыленную мукой доску 
и вымесить руками. После 
распределить в бумажные 
формы, заполняя их на- 
половину, слегка подкру- 
чивая в шарики «швами» 
вниз. Оставить при ком- 
натной температуре еще 
на 30 мин. Выпекать ку- 
личи 35-45 мин. в духовке 
при 175 град. до румяного 
цвета. Остудить на решет- 
ке. Украсить, как подскажет 
фантазия. 
Наталья ШИЛОВА, 
п.г.т. Хохольский 
Воронежской обл. Фото автора 


(Т) Способ 1: выложить 
Ў_/ все ингредиенты для 
теста в хлебопечку, устано- 
вить режим «тесто-пель- 
мени» (замес 20 мин.), по- 
сле оставить тесто в хлебо- 
печке на час. 

(2) Способ 2: втеплой во- 
ХХ де растворить дрожжи 
и 1ст.л. сахара, оставитьна 
10 мин. Слегка взбить сме- 
тану, яйца, масло, сахар, 
соль до однородной консі 
стенции, добавить дрожже- 
вую смесь, перемешать, 
всыпать муку — замесить 
мягкое, пластичное тесто, 
положить в миску, накрыть 
и оставить в тепле на 1- 
1,5 часа. 














Тесто раскатать в тон- 
кий прямоугольный пласт, 
равномерно смазать мас- 
лом, посыпать смесью 
сахара, ванилина и коко- 
совой стружки. Свернуть 
плотным рулетом, разре- 
зать вдоль на две части, 
отступив от конца 3 см. 
Затем переплести их меж- 
ду собой разрезом вверх. 
Плетенку переложить в 
форму для выпечки «коль- 
цо», накрыть полотенцем 
и поставить в тепло на 30- 
40 мин. Выпекать в разо- 
гретой до 180 град. духов- 
ке 25-30 мин. до румяно- 
го цвета, Готовую выпечку 
украсить по желанию. 


Наталья ВАСИЛЬЕВА, г. Санкт-Петербург. Фото автора 


ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР. 


Невозможная — 
страна бесконечно творожная 


Говорить, что творог очень полезен, это то же самое, что 
говорить, что солнце желтое, все и так знают. Но чтобы 
продукт оказался действительно достойным, нужно его 
правильно выбирать. Как это делать, рассказывает Евгения 
НИКОНОВА, @94е!0109_2пеп, диетолог из г. Брянска. 


О жирности 
Оптимальный выбор — 
продукт умеренной жир- 
ности — от 5 до 9%. 
Обезжиренный тво- 
рог лишен всех жи- 
рорастворимых витами- 
нов (А, О, Е, К), кромето- 
го, без жиров кальций не 
может быть усвоен орга- 
низмом. Так что обезжи- 
ренный до нулевых показа- 
телей творог для борьбы с 
остеопорозом бесполезен, 
Не стоит покупать тво- 
рог с процентом жирности 


от 15 до 20% людям, кото- 
рые страдают ожирениеми 
сахарным диабетом второ- 
го типа. Творог умеренной 
жирности слегка кислый, 
четко ощущается творожи- 
стый арома 






е 

Сладость и маслянистая 
пленка недопустимы для 
качественного натураль- 
ного продукта. Также он 
не должен горчить: это го- 
ворит о нарушении техно- 
логии изготовления и хра- 
нения. 


Покупая творог на рынке, будьте бдительны, · 
так как в развесном больше всего бактерий. К 
тому же срок годности составляет всего около 

2 суток, а значит, патогенные микроорганизмы 
начинают свою жизнедеятельность очень 
быстро. В такой продукт часто добавляют 
пальмовое масло вместо молочного жира, а это 
уже далеко от натуральности. 


Упаковка многое расскажет 

На этикетке должен быть указан срок годности и состав. 
В твороге не должно содержаться ничего, кроме моло- 
ка, хлористого кальция, сычужного фермента и закваски. 
Ищите на пачке именно слово «творог». Различные тво- 


рожки, творожные массы и прочие творожные продукты 
не имеют с натуральным творогом ничего обще- 
го. Стоит отметить, что молоко, указан- 
ноевсоставе, должно быть цель- 








Встречаем 

по внешности 
Натуральный творог отли- 
чается белым цветом со 
слегка кремовым оттен- 
ком — чуть светлее топле- 
ного молока. Нужно ста- 
раться выбирать творог в 
прозрачных контейнерах 
или пакетах, чтобы была 
возможность оценить про- 
дукт визуально. Если не 
видно характерной зерни- 
стости, масса плотная, од- 
нородная, значит, втворог 
добавлены растительные 
жиры — пальмовое масло. 
Розовые прожилки — ре- 
зультат жизнедеятельно- 
сти патогенных микроор- 
ганизмов, продукт начал 
портиться. Срок хранения 
покупного творога — небо- 
лее 7-10 суток. 


ФФФтвОРОГ 





Доверяем, 
но проверяем 
Для выявления скрытого 
крахмала капните йод на 
кусочек творога и посмо- 
трите, изменилась ли его 
окраска на синюю. Если 
изменилась, вы приобрели 
подкрахмаленный творог, 
больше такой не покупай- 
те. Если йод остался того 
же цвета, крахмала нет. 
Проверить, не использо- 
вали ли в ходе изготовле- 
ния творога дешевые рас- 
тительные масла, можно 
так: оставьте кусочек про- 
дукта на сутки при комнат- 
ной температуре, пусть 
просто лежит на блюдце, 
ничем закрывать не нуж- 
но. Если пожелтел, ссохся 
и покрылся корочкой, зна- 
чит, продукт достойный, 
натуральный. Если же он 
выглядит как ни в чем не 
бывало, это должно насто- 
рожить: вероятно, он из- 
готовлен с применением 
пальмового или соевого 
масла и консервантов. 


ЛЮБИЛИ УЖЕ В ДРЕВНЕМ РИМЕ 


В НЕГО ДОБАВЛЯЛИ СОЛЬ, МЕД ИЛИ 
ИСПОЛЬЗОВАЛИ КАК ЗАКУСКУ ДЛЯ ВИНА. @ФФ®Ф 
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2 СОВЕТ 
По запаху можно 
определить свежесть 














продукта: аромат должен 


ным, в ином случае есть ве- быть слегка кисловатым. Че- 


роятность нарваться на 
продукт из порошково- 
го молока. Сама упа- 
ковка не должна иметь 
видимых повреждений, 
состав — читаться полно- 
стью, как и срок годности. Хо- 
рошо, чтобы на пачке не было ни- 
какой жидкости, влага — первый при- 
знак некачественного товара. 


ресчур насышенный кислый 
свидетельствует об испорчен- | 
ности, а если запах не чув- 
ствуется вовсе, смело мож- 
но утверждать, что тво- 

рог не натураль- 
ный. 


/ 





Записала Марина ТЕМРУК 
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=.) \\ ЕВГЕНИЯ НИКОНОВА, 


ӘОІЕТО:ОС 2НЕМ, 
ДИЕТОЛОГ, Г. БРЯНСК 


Идеальная 
еда 
ДЛЯ ТЕХ, КТО НА ПП 

Курица — один из лучших ис- 
точников белка. Он отвечает за 
иммунитет, создание и поддер- 
жание различных структур в ор- 
ганизме, таких как клетки, связ- 
ки, сухожилия и кости, улучшает 
тонус мышц и нормализует ме- 
таболизм 

Количество питательных ком- 
понентов в курином мясе на- 
прямую зависит от того, какую 
часть тушки готовить. К приме- 
ру, красное (темное) мясо птицы 
более калорийное, чем белое в 
области грудки. Мясо с кожей 
дает больше насыщенного жи- 
ра, поэтому на диете кожу уда- 
ляют, Так, в 100 гкуриной груд- 
ки без кожи содержится около 
165 ккал, 23 г белка, 3,5 г жира, 
из которого около 1 г — насы- 
щенные жиры. 











Куриное мясо — это не толь- 
ко ценный и легкоусвояемый 
белок, но и витамины группы В. 
В нем содержатся минералы — 
железо, медь и цинк. 

Курицу можно есть почти каж- 
дый день, однако полезнее ее 
варить, готовить на гриле, запе- 
кать, ане жарить. Ешьте куриное 
филе и будьте здоровы! 


ПРОДУКТ НОМЕРА. КУРИНОЕ ФИЛЕ 


Универсальный 


пр одукт: 


2 у | е/ / 


родукта более полезного, диетического, из которого 

можно приготовить практически все — от супа до горячего 

и выпечки, не существует. Готовьте, пробуйте и получайте 
кулинарные впечатления от наших хозяюшек. 





В первый год нашей совместной жизни с мужем я проводила кулинар- 
ные эксперименты с целью удивить и поразить его своими таланта- 
ми. Готовила довольно неплохо традиционные блюда национальной 





убцов, 
отичееким. А так 





ни типа гол 
то эка 

из женских 
По рецепту нужно было просто по- 
ложить мясо, поперчить, посолить, 
сверху выложить кусочки ананаса и 
запечь, но мне показалось этого ма- 
ло, решила поэкспериментировать 
по-настоящему. Из закромов доста- 
ла мед и пачку гвоздики. 

Филе отбила, посолила, попер- 
чила, смазала горчицей, медом, 
майонезом и вдавила в каждый ку- 
‘сочек по бутону гвоздики, марино- 
вала 30 мин. Разрезала каждое ко- 
лечко консервированного ананаса 
вдоль пополам, чтобы было тоньше. 
Нахорошо разогретой сковороде на 
растительном масле обжарила ку- 
рицу буквально по 2 мин. с каждой 
стороны. Предупреждаю: процесс 
обжарки — самая дымная процеду- 
ра в рецепте, поэтому рекомендую 
включить вытяжку на максимум или 
открыть окна. Выложила филе на 
противень, сверху — ананаси щедро 











отлети вареников, но хотелось удивить чем- 
и: дело было 15 лет назад, рецепты брала 
‘урналов. Выбор пал на куриное филе с ананасом. 


посыпала натертым сыром. Гото- 
вила 20 мин. в духовке при 200 град. 
Сказать, что любимый был удив- 
лен, значит не сказать ничего, а по- 
пробовав «экзотический шедевр», 
довольно захлопал в ладоши. Вкус 
был необычным, но приятным, не- 
много сладким и одновременно с 
кислинкой. Это теперь я понимаю, 
что вкус сладкой курицы пришел к 
нам из стран Востока, а тогда со- 
четание было непонятным. Мы с 
аппетитом съели по кусочку и по- 
няли: этого мало, поэтому по пла- 
ну у нас была вечерняя прогулка с 
маршрутом продуктовый магазин- 
холодильник-плита. Благо докупить 
нужно было лишь курицу. Вторую 
порцию готовили вместе, и муж все 
время удивлялся: как это я дорабо- 
тала рецепт и не побоялась, что, от- 
клонившись от букв в журнале, могу 
все испортить. Она была еще вкус- 
нее. Вероятнее всего, секрет был в 
двойной порции любви, отсутствии 
страха провала и в вере в успех. С 
тех пор было много эксперимен- 
тов — удачных, провальных, но 
именно тот рецепт — символ 
кулинарных изысков нашей се- 
мьи. И после ссоры (случается) 
муж просит приготовить наше 
первое совместное блюдо. 
Екатерина БУГАЕНКО, г. Партизанск. 
Фото автора 


ПРОДУКТ НОМЕРА. КУРИНОЕ ФИЛЕ 


По-восточному с курагой 


Если вы предпочитаете необычные и нестандартные вкусы в еде, 


предлагаю приготовить вуриное филе с 





урагой. Блюдо получается 


очень вкусным, интересным, чуть сладковатым — для истинных 
гурманов. К нему лучше всего подать вареный рис и свежие овощи. 


0,5 кг куриного филе, полмор- 
кови, 150 гкураги, 2-3 ст.л. из- 
мельченных ядер грецких оре- 
хов, 2 ст.л. соевого соуса, зуб- 
чик чеснока, 2-3 ч.л. лимонно- 
го сока, 1 ст.л. муки, соль, пря- 
ности, перец, 150 мл куриного. 
бульона, 3 ст.л. растительного. 
масла. 
Курагу залить кипятком, накрыть, 
оставить на 10-15 мин., затем до- 
стать из воды, нарезать кусочками, 
воду не выливать. 

Филе нарезать длинными бру- 
сочками, выложить на разогретую 
с растительным маслом сковороду, 
посыпать пряностями, перцем, об- 
жарить на большом огне до легкой 
румяности со всех сторон. Добавить 
нарезанную соломкой или натертую 
на крупной терке морковь и орехи, 
посолить. Положить курагу, переме- 
шать и готовить на небольшом огне 
около 5 мин., помешивая. Посыпать 


=. 





все содержимое сковороды мукой, 
перемешать, чтобы не осталось ко- 
мочков. Отлить пару столовых ложек 
воды, в которой замачивалась кура- 
га, добавить соевый соус и лимон- 
ный сок, перемешать. Влить в ско- 
вороду, добавить горячий бульон и 
измельченный чеснок, перемешать, 
прикрыть сковороду крышкой и ту- 
шить на минимальном огне, иногда 
помешивая, 7-10 мин. Подать горя- 
чим с рисом или другим гарниром. 
Елена КАЛИНИНА, г. Краматорск. 
Фото автора 





На бутерброд 
2 филе куриной грудки, 1 ст.л. 
оливкового масла, 2-3 ч.л. 
сладкой молотой паприки, 
соль, перец — по вкусу. 
Филе обсушить бумажными поло- 
тенцами, удалить пленки, если есть. 
Смешать паприку с солью и перцем, 
влить масло, чтобы получилась ка- 
шеобразная масса, натереть сме- 
сью филе и оставить на 30 мин. За- 
вернуть плотно в пищевую фоль- 
Гу и запечь в духовке 30 мин. при 
190 град. Достать и остудить, не 
снимая фольгу. Можно убрать фи- 
ле в холодильник и использовать на 
следующий день — оно будет еще 
вкуснее. Перед подачей мясо раз- 
вернуть и подержать 10-15 мин. при 
комнатной температуре. 
Наталья ИМШЕНЕЦКАЯ, г. Евпатория. 
Фото автора 





ВСПОМНИТЬ ВСЕ! 


Проблемы с концентрацией 
внимания и памятью, забывчи- 
вость, нарушение координации 
движений - к сожалению, с воз- 
растом количество жалоб на по- 
добные симптомы всегда только 
увеличивается, Если в молодо- 
сти, даже несмотря на стрессы, 
переутомление и повышенную 
нагрузку, наш мозг в состоянии 
самостоятельно справиться с 
возникающей ситуацией, как 
только исчезают факторы, ее 
спровоцировавшие, то людям 
пожилым, с возрастными из- 
менениями со здоровьем, зача- 
стую не обойтись без «внешней 
помощи». 

Некоторые люди в возрасте 
искренне до сих пор считают; 
что «провалы в памяти», звон 


МБЕ Е 


тока 
Сералии головокружения вестибулц 


в ушах, головокружения и рас- 
сеянность — это нормальное со- 
стояние для их лет. Но это не так! 
Если игнорировать эти «первые 
звоночки», то (особенно при на- 
личии факторов риска вроде 
ожирения, алкогольной зависи- 
мости, некоторых заболеваний, 
таких как сахарный диабет) эти 
«невинные» на первый взгляд 
симптомы через 2-3 года могут 
превратиться в старческое сла- 
боумие. 

То есть велик риск серьезных 
повреждений нервной системы 
и кровоснабжения головного 
мозга, в результате чего человек 
может потерять связь с реаль- 
ностью и стать беспомощным 
стариком, у которого нарушена 
способность ориентироваться 
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во времени и пространстве, Вы 
же не хотите этого? 

Хорошая новость в том, что из- 
бежать подобных проблем или 
замедлить их прогрессирова- 
ние вполне возможно. В первую 
очередь речь идет об отказе от 
вредных привычек, снижении 
уровня стресса, контроле по- 
казателей сахара и кровяного 
давления, полноценном отдыхе 
и сне, «тренировках» мозга, во- 
обще о ведении здорового об- 
раза жизни. 

Но вы должны знать, что суще- 
ствуют фармакологические сред- 
ства, помогающие справляться 
с вышеописанными когнитив- 
ными нарушениями. Например, 
французский безрецептурный 
препарат комплексного дей- 
ствия «Танакан», который улуч 
шает обмен веществ в органах 
и тканях, способствует нормали- 
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зации мозгового и перифериче- 
ского кровообращения, 

Его основной действующий 
компонент — растительный экс- 
тракт ЕбЬ761, благодаря которо- 
му нормализуется обогащение 
мозга кислородом, что может 
способствовать улучшению ког- 
нитивных функций. [1] 

«Танакан» обладает благопри- 
ятным профилем безопасности 
при длительном применении, 
не оказывает влияния на арте- 
риальное давление, сочетается 
с большинством других лекар- 
ственных средств. [2] 


Не пренебрегайте 

комплексным подходом, если 

речь касается самого важного 
в жизни - вашего здоровья! 
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Если нельзя есть жа- 
можно пригото- 
вить чебуреки и в духовке 
выложите заготовки на засте- 





ленный пергаментной бумагой || 


\\ противень, смажьте раститель- 





ным маслом или желтком и 


выпекайте при 180 град. 


25-30 мин. до зарумя- 


нивания. 


ри слове «чебурек» обычно представляем себе 

пирожок с сочащейся начинкой и хрустящим тестом, 

но ведь выбор на самом деле широк. Но неизменным 
остается то, что это очень ароматно, вкусно и питательно. 


Постные чебуреки — это уже понсенс! Но человек такое существо, 
что ему всегда хочется все изменить и переиначить. По этому ре" 
цепту получаются мягкие, тонкие чебуреки, которые легко можно 


сверпуть в блинчик. 


Для теста: 400 г муки, 200 мл 

воды, соль —по вкусу. 

З картофелины, 
луковица, Бет. .. растительного 
масла, соль, перец — по вкусу. 

Соль растворить в воде, частями до- 

бавить муку, замесить тесто. Коли- 

чество муки регулируйте, таккакона 
вся разная. Вымеситьтесто на столе, 
чтобы полностью отставало от рук, 
накрыть миской и оставить в покое. 

После расстойки оно станет гладким. 
Очищенный картофель нарезать 

и отварить в подсоленной воде. Из- 

мельченный лук обжарить на масле 

до зарумянивания, соединить с раз- 

мятым картофелем, перемешать с 

перцем, попробовать, при необхо- 

димости посолить. 

Тесто разделить на две части, 
сформовать колбаски, нарезать 
одинаковыми кусочками. Каждый 
расплющить в лепешку, тонко рас- 





катать, если нужно — подсыпая му- 
ку, но не сильно, чтобы она потом 
не горела на сковороде, — это важ- 
но. Тонко распределить начинку по 
одной стороне лепешки, как бы раз- 
мазывая по тесту. Хорошо скрепить 
края, обрезать их фигурным колеси- 
ком. Обжарить чебуреки на масле с 
двух сторон. При обжарке они могут 
надуваться — это не страшно, и да- 
же если их прокалывать, ничего не 
вытечет и не брызнет. 


Не ленитесь делать 

от этого зависит 
внешний вид и даже вкус 
чебуреков. Можно подать 
их с чесночным сметанным 
‘соусом (не постным) или 
любым другим, по вкусу. 


Светлана ХАСАНОВА, г. Ташкент. 
Фото автора 





Тесто заменяю тонким 
армянским лавашом, а 

это значительно сокраща- 

ет время приготовления. Хрус- 
тящая корочка и сочная начинка 
— получаются настоящие чебу- 
реки, тольо упрощенная версия. 


200 г тонкого лаваша, 300 г 
мясного фарша, луковица, 
соль, перец — по вкусу, расти- 
тельное масло. 


д 
Фарш перемешать с пропущенным 
через мясорубку либо измельчен- 
ным луком, солью, перцем и 2 ст.л. 
воды. Лаваш нарезать полосками 
шириной 10-12 см, длиной 30 см. На 
один край выложить немного фар- 
ша (не более 1 ст.л.), тонким слоем 
размазать в виде треугольника. За- 
вернуть в лаваш 3-4 раза, чтобы по- 
лучились треугольники. Оставшийся 
край отрезать. Обжарить чебуреки 
на среднем огне с двух сторон до 
румяной корочки. 
Наталья ЧАБОТЬКО, г. Гродно. Фото автора 


БЛЮДО ДНЯ = 





БЛЮДО ДНЯ 





Дз вафельных корж 





Самый лучший рецепт чебуреков, которые мне при- 
ходилось готовить! А все почему? А потому, что 
не надо возиться с тестом. 





3-4 крупных вафель- 
ных коржа, 300 г мяс- 
ного фарша, 150 г 
брынзы или феты, 
З яйца, соль, перец — 
по вкусу, 50 мл расти- 
тельного масла. 





Если 


Выложить натарелкукорж, 
размазать по нему фарш. 
Накрыть вторым коржом и 
оставить на несколько ми- 
нут, чтобы они слегка про- 
питались влагой, — их бу- 
дет легче разрезать. Сма- 
зать и остальные коржи, 
пока не закончится фарш. 
Положить заготовки друг 
на друга, разрезать по- 
полам. Смазать еще один 
корж мягким сыром, но 
не накрывать вторым, а 
сложить пополам. Яйца 
взбить с солью и перцем, 
заготовки-половинки об- 
макнуть в кляр и обжарить 
на разогретом масле по 
2-3 мин. с каждой сторо- 
ны. Перед подачей разре- 
зать на кусочки. Хороши 
горячими счаем, кофе или 
молоком. 


он не прожарится, поэтому тонко размазывайте 
его и обжаривайте чебуреки на минимальном 


или умеренном огне. 


Алена ПОПИК, г. Измаил. Фото автора 


Чебуреки получаютея ввуспыми, хрустящими. 


250 мл во- 
ды, 0,5 кг муки, 100 г 
майонеза, соль. 

0,5 кг 
свиного фарша, 2 лу- 
ковицы, 50 мл воды, 
100 мл рафинирован- 
ного подсолнечного 
масла, щепотка мо- 
лотого черного перца, 
соль — по вкусу. 

В холодную кипяченую во- 
ду добавить соль по вку- 
су, майонез и взбить вен- 


чиком до однород- 
ности. Частями г 


всыпать муку, 
замесить те- 
сто (пример- 
но 0,5 ст. му- 
ки надо отло- А 
жить на под- 
пыл). Накрыть 





его салфеткой и оставить 
на 15 мин. 

Фарш перемешать с из- 
мельченным луком, солью, 
перцем и водой. При необ- 
ходимости подлитьещене- 
много воды. Тесто разде- 
лить на 10 равных частей, 
сформовать шарики, каж- 
дый раскатать в лепешку. 
На одну ее половину выло- 
жить фарш, края скрепить, 
надавливая по местам со- 
единения вилкой. Обжа- 
рить чебуреки на 

масленаогнечуть 

меньше средне- 
№ о. Готовые вы- 
ложить на бу- 
мажное поло- 
тенце. 

Аурика ВЫНТУ, 
> Кишинев. Фото автора 
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Своими секретами делится шеф- 
” повар кулинарной студии «Живи 

вкусно» Юрий ШАЙКОВСКИЙ из 
г. Санкт-Петербурга. 


Ваши идеальные чебуреки 





Обязательно до- 

бавляйте в фарш 
воду не жалея. Сначала 
вам может показаться, 
что жидкости много, но 
она вся впитается через 
несколько минут. Это 
сделает начинку очень 
сочной. 

Фарш для чебуре- 

ков лучше рубить 
ножом, а не пропускать 
через мясорубку. Если 
мясо нежирное, добавь- 
те немного сала. Мясо 
может быть любым — 
свинина, говядина, ба- 
ранина, а также разные 
их сочетания. 


Рз чритаж 
м 





На 
1 кгмуки — 400 мл воды 
и щепотка соли. Выме- 
шивать 10-15 мин. Затем 
положить в пакет на 30- 
40 мин., чтобы набухла 
клейковина и тесто стало 
более податливым. 
в 
700 мл теплого моло- 
ка всыпать пакетик су- 
хих быстродействую- 
щих дрожжей, щепотку 
соли, 1 ст.л. с верхом 
сахара и влить 2 ст.л. 
растительного мас- 


ла. Тщательно переме- 
шать и дождаться, пока 
на поверхности жидко- 
сти не появится устой- 
чивая пена (15-20 мин.). 
Просеять 1050 г муки, 
добавить жидкую часть 
и вымешивать тесто 10- 
15 мин. — оно должно 
получиться податливым 
и мягким. Переложить в 
миску, смазанную расти- 
тельным маслом, накрыть 
полотенцем и поставить 
в теплое место на полча- 
са. После того как тесто 
поднимется, обмять его 
и приступить к раскатке. 

Мелко нару- 
бить 1 кг мяса, добавить 
100гсала, пропущенно- 
го через мясорубку, из- 
мельченную луковицу, 
посолить, поперчить, в 
конце влить 150 мл холод- 
ной воды. Хорошо пере- 
мешатьи дать настояться 
10-15 мин. 

Тесто рас- 
катать толщиной 3-5 мм. 
По тарелке диаметром 
25 см обрезать его, вы- 
ложить начинку, хорошо 
слепить, чтобы не было 
швов и дырочек, Обжари- 
вать по одному чебуреку 
сдвух сторон на сковоро- 
де в большом количестве 
подсолнечного, коко- 
сового, виноградно- 
го или топленого мас- 
ла. Как только корочка 
станет золотистой, вы- 
ложить изделия на бу- 
мажное полотенце, что- 
бы впитался лишний жир 


Важно! Как понять, 

что масло хорошо 
нагрелось? Положите в 
него небольшой кусочек 
теста, если он сразу 
всплыл, то можно начи- 
нать жарить. 
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НЕСЛАДКАЯ ВЫПЕЧКА 


Включаем духовки! 


абушкины пирожки нет-нет да и всплывут в памяти 

практически у каждого человека. Всегда, даже в сложные 

времена, люди старались наполнить уютом дом, накормить 
близких вкуснейшим, пусть и незатейливым угощением. А нынче 
только посмотрите, сколько вариантов несладкой выпечки 
можно приготовить — из такого разнообразия каждый найдет 
что-то свое, самое близкое по душе и вкусовым рецепторам. Мы 
же предлагаем идеи наших читателей! 


Киш «И ты не грустишь!» 


Хочу поделиться рецептом овощного киша. Моим детям очень пра- 
вител этот пирог, а они у меня привередливые в еде. 
200 г муки, 150 г сливочно- Налить в стакан воду, добавить яйцо, 
го масла, 0,5 ч.л. соли, яйцо, взбить, а потом понемногу перелить 
З ст.л. холодной воды, 100 г в мучную смесь и перемешать вилкой 
брынзы, З небольших поми- до однородности. Сформовать тесто 
дора, сладкий красный перец, в ком, завернуть в пищевую пленку и 
5-7 молодых мелких шампинь- положить в холодильник на полчаса. 
онов, 100 гсметаны или густых Тесто тонко раскатать (около 5 мм) — 
сливок, 3-4 зубчика чеснока, можно между двумя пленками, рас- 
твердый сыр — по вкусу, рас- пределить по дну смазанной сливоч- 
тительное масло. ным маслом формы и поставитьнане- 
Холодное масло нарезать небольши- которое время в холодильник. 
ми кубиками, соединить с мукой, по- Нарезать шампиньоны слайсами, 
солить и порубить в крупную крошку. помидоры и очищенный сладкий пе- 
рец — некрупными кусочками. Гри- 
бы слегка обжарить на раститель- 
ном масле. Брынзу раскрошить ру- 
ками или нарезать ломтиками. На 
готовое тесто выложить начинку в 
произвольном порядке, напри- 
мер, положить сначала шам- 
пиньоны, затем помидоры и 
перец (пару кусочков оставить 
для украшения), посыпать из- 
мельченным чесноком, слегка 
присолить, выложить брын- 
зу. Залить сметаной и посы- 
патьнатертым на крупной тер- 
ке твердым сыром. Украсить 
сладким перцем, а любители 
остренького могут и кусочками 
жгучего. Выпекать при 180 град. 
25-30 мин. Пирог вкусен в любом 
виде. Подавать с холодным моло- 
ком или сливками. 
Светлана СЕМИНА, г. Брест 





















а ЖДЕМ ПИСЕМ! 
Киш — ваше коронное блюдо? А рецепт дрожжевых пирожков с вкус- 
нейшей начинкой передается уже давно из уст в уста? Не мешкайте, 
делитесь своим опытом с нашими читателями. Несем добро в массы вместе! 
Наш адрес: 214000, г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200, спометкой «Наша кух- 
ня» или е-таї: пк@оока. сот 









Пирог «Домик 
для опят» 


Для теста: 250 мл воды, 2 ст.л. 
сахара, 450 гмуки, 1 ч.л. соли, 
З ст.л. растительного масла, 
20 гсвежих дрожжей. 

Для начинки: 150 гзаморожен- 
ных опят, 50 г сушеных опят, 
З отварные картофелины, 2 лу- 
ковицы, 50 мл растительного 
масла, 1 ч.л. с верхом томат- 
ной пасты, 2 зубчика чесно- 
ка, зелень укропа и петрушки, 
соль, перец, кунжут — по вкусу. 









В теплой воде растворить дрожжи, 
соль, сахар, добавить масло и муку, 
замесить тесто. Накрыть пленкой и 
убрать для расстойки в теплое место 
на 1,5-2 часа. 
Сушеные грибы размочить. Кар- 
тофель, лук и морковь нарезать ку- 
биками, измельчить зелень и чес- 
нок, мелко порубить грибы. В сково- 
роде разогреть растительное мас- 
ло, обжарить до мягкости лук, по- 
ложить томатную пасту, слегка об- 
жарить (20-30 сек.). Всыпать овощи, 
грибы, зелень, чеснок, посолить, 
поперчить, немного прогреть. Осту- 
дить начинку до теплого состояния. 
Тесто разделить на две равные 
части. Форму для запекания смазать 
растительным маслом, выложить 
половинутеста, распределяя по дну 
и стенкам, на него — начинку, при- 
крыть оставшимсятестом, защипать 
края пирога и присыпать кунжутом. 
Дать подняться, выпекать в духовке 
при 180 град. 30-35 мин. 
Евгения МАЛЬЦЕВА, г. Краснодар. 
Фото автора 








НЕСЛАДКАЯ ВЫПЕЧКА. 





Эта сырная прослойка сведет е 
ума любого, кто попробует та- 
кой хлеб-пирог. Пеките и даже не 
сомневайтесь. А лук сделает свое 
дело, добавив приятному сыр- 
полу сюрпризу дополнительную 
изюминку. Дерзайте! 


600 г пшеничной муки высше- 

го сорта, 200 г ржаной муки, 

120 мл воды, 400-500 мл сы- 

воротки (количество зависит 

от муки), 20 г свежих дрожжей 
или 8 гсухих, соль, 2 луковицы, 
оливковое и сливочное масло, 

200 гсыра. 

Лук нарезать очень мелко и обжа- 
рить на сливочном масле. 

Дрожжи развести в воде, доба- 
вить просеянную муку, сыворотку и 
соль, замесить мягкое тесто, по не- 
обходимости влив еще сыворотки, 
положить лук и месить миксером 
минут 8 или вручную 15. Готовое те- 
сто переложить в миску, накрыть и 
поставить на 30 мин. на расстойку. 
Затем обмять, сделать круглую ле- 
пешку, сверху положить тонко наре- 
занный сыр, завернутьтак, чтобы он 
оказался внутри. Сформовать круг- 
лый хлеб и перенести на смазанный 
растительным маслом противень. 
Накрыть и оставить при комнатной 
температуре на 1-1,5 часа, объем 
должен увеличиться в 2 раза. Про- 
греть духовку до 250 град., снизить 
температуру до 200 град. и выпекать 
хлеб, смазанный оливковым мас- 
лом, 40-45 мин. Остудить, нарезать 
и подать к столу. 

Марина КЛИМОВА, г. Хмельницкий. 
Фото автора 












ги получаются мяг 

нежными и воздушными! 

еста: 250 г 10-15%-ной 
сметаны, 2 яйца, 200 г муки, 

1 ч.л. разрыхлителя теста, 

150-200 гсыра. 

Для крема: 120г20%-ной сме- 
таны, 400 гтворожного сливоч- 
ного сыра, 200 г 33-38%-ных 
сливок, зелень — по вкусу, ма- 
ринованные корнишоны. 

Немного взбить яйца, добавить сме- 

тану, натертый сыр, измельченную 

зелень и просеянную муку с разрых- 
лителем. Хорошо перемешать, вы- 
ложить тесто в формы для кексов, 
выпекать при 180 град. 25-30 мин. 

Готовность проверить зубочисткой, 

кексы должны хорошо подняться. 

Дать им остыть. 











ЕВГЕНИЯ САМУСЕНКО, ОПЫТНЫЙ ХЛЕБОПЕК. 
ҹ ©ШММОСЯІМ 2029, Г. МИНСК, ФОТО АВТОРА 


Без лишней во, ды 


Как быть, если переборщили с водой в те 
что делать в 


ете для хлеба? Рас 





ежу, 


таком случае и как этого избежать. 
)ь взаимоот: 
ношения муки и воды сложны и серьезны. 


это следует учитывать, в 





Крайне важный момент — разная 
мука имеет разную влагоемкость, 
поэтому количество жидкости, ко- 
торое указано в рецепте, может 
оказаться для конкретной муки ино- 
гда слишком много или наоборот 
Надо учиться чувствовать тесто. 
Как правило, новички не совсем в 
этом разбираются, но все приходит 
с практикой и опытом. 


Не добавляйте сразу всю воду — 
это самый верный способ контро- 
лировать влажность теста. Возь- 
мите сначала около 70-80% от ука- 
занного количества в составе и 
начинайте замес. Далее ориенти- 
руйтесь на свои ощущения. Если 
видите, что тесто слишком тугое, 
подливайте понемногу: 10 мл до- 
бавили, помесили около минуты, 
видите, что мука еще может взять, 
подливаете дальше еще чуть-чуть 
— итак, пока не почувствуете, что 
хватит. Если клейковина развивает- 
ся слабо, воду не добавляйте. 
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Сливки взбить до пиков, соеди- 
нить со смесью сметаны, творожно- 
го сыра и измельченной зелени. Пе- 
реложить крем в кондитерский ме- 
шок и отсадить красивые шапочки 
на капкейки. Украсить по желанию: 
уменя корнишоны и веточки укропа. 

Алина НИКУЛЬЧЕНКО, Файпка иску, 
г. Железнодорожный. Фото автора 


Все 


Если видите, что те- 
сто плывет и не держит форму, не 
спешите выбрасывать его — пеки- 
те формовой хлеб. Это настоящая 
палочка-выручалочка при неудачах. 

Естьеще вариант. Однажды пек- 
ла хлеб и неправильно рассчитала 
количество жидкости в тесте. Как 
быть? Если четко знаете, какое ко- 
личество налили, просто высчиты- 
ваете согласно пекарскому про- 
центу количество муки и остальных 
ингредиентов, добавляете, сколько 
недостает, изамешиваете больший 
объем теста. 


Вес муки, указанный в рецеп- 
те, принимается за 100%, а 
все остальные ингредиенты 
(вода, дрожжи, соль, масло, 
сахар и т.д.) рассчитываются 
как процент от веса муки 
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СЛАДКИЙ СТОЛ 


Сладости для радости 


психологов, это предложение может выступать как 


С меня шоколадка» — по мнению американских 


лучший метод расположения к себе человека. Также 
ученые утверждают, что тот, кто частенько угощает «нужных» 
коллег, быстрее продвигается по служебной лестнице. В 
общем, сладости — вещь не только вкусная, но и полезная! 
Сохраняем рецепты и с радостью приступаем к готовке! 





уфле 


творог и сметану с 





сахара, то десерт можно отнести к диетичес 
ре и вкусу готовая запеканка будет похожа на с. 





«Ваше нежнеишество» 
Попробовав это воздушное суфле, вы, безусловно, влюбитес 


Несомненное преимущество — простота приготовления. Е 
аким содержанием жира и умепьшить количество 


в него. 
ш взять 








и. По своей єтрукту- 
ивочное мороженое. 





Для основы: 550г9%-ного творога, 70 гсахара, 2 яйца, 2 ст.л. ман- 
ной крупы, ванилин — по вкусу. 
Для заливки: 400 г 15%-ной сметаны, 50 г сахара, яйцо, ванилин 


— по вкусу, растительное или сливочное масло. 


Если творог зерненый, взбить по- 
гружным блендером или протереть 
сквозь сито (или можно использо- 
вать пастообразный продукт). До- 
бавить яйца, манку, сахар и вани- 
лин, перемешать до однородности. 
Форму смазать небольшим количе- 
ством масла, выложить творожную 
массу, слегка постучать емкостью 
о столешницу, чтобы основа рас- 
пределилась равномерно и в ней не 
‘было пустот. Выпекать в разогретой 
до 170 град. духовке 30 мин., но не 
дольше: слой не должен зарумянить- 
ся. В это время приготовить залив- 


ку: смешать сметану, ванилин, яй- 
цо и сахар, взбить до однородности 
— масса довольно жидкая. Достать 
форму, распределить сверху за- 
ливку и выпекать еще 15 мин. Когда 
заливка схватится по краям, а в се- 
рединке будет жидковатой, можно 
‘смело отключать духовку. Цвет суф- 
ле похож на топленое молоко. После 
остывания готовый десерт поставить 
в холодильник на час. 

Нарезать запеканкуможнотоль- 

ко при полном ее остывании. 
Елена ГАПКАЛОВА, г. Челябинск. 
Фото автора 


ы р 
Торт 
«Красный 
бархат» 
Давно являюсь подписчицей «На- 
шей кухни», читаю с удовольстви- 
ем! Предлагаю рецепт торта, ко- 


торый домочадцы съедают в счи- 
таные минуты. 


340 г муки, 300 г сахара, 10 г 
разрыхлителя теста, щепотка 
соли, 200 млкефира, 50 млсли- 
вок (33%), 250 мл раститель- 
ного масла, 1 ч.л. соды, 1 ч.л. 
красного гелевого пищевого 
красителя, З яйца. 

Для крема: 280 г сливочного 
масла, 150 г сахарной пудры, 
250 гтворожного сыра. 








Смешать сначала сухие ингреди- 
енты для теста, кроме соды. Сое- 
динить кефир со сливками, влить 
масло, всыпать соду и перемешать, 
оставить на 5 мин., после добавить 
краситель. Отдельно взбить яйца и 
добавить к ним в три этапа сухую и 
влажную смеси. Разделить тесто на 
две равные части, выпекать коржи в 
духовке при 170 град. 20 мин. Ког- 
да остынут, снять верхушку ножом 
иизмельчить в крошку для посыпки. 
Взбить сливочное масло с пуд- 
рой, положить охлажденный тво- 
рожный сыр, снова взбить. Смазать 
коржи, собрать торт и подать к сто- 

лу. Попробуйте, очень вкусно! 
Елена НИКОЛАЕНКО, г. Клинцы 
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Удачный бисквит, который получается всегда, нигогда ие опадает. 


Подходит для любы: 








7 яиц С1, 1 ст. без верха саха- 

ра, 1 ст. с верхом муки. 
Мискухорошо вымыть с содой (обез- 
жирить) и насухо вытереть. Вбить в 
нее яйца, взбить миксером на малых 
оборотах, добавить сахар и взбить 
до белой плотной пены. Постепен- 
но всыпать просеянную муку, пере- 
мешивая снизу вверх. Выложить в 
форму, застеленную пергаментной 
бумагой, отодвигая тесто от сере- 
динки к стенкам. Потрясти форму 
из стороны в сторону, чтобы тесто 
равномерно распределилось. Вы- 
пекать в разогретой до 180 град. 
духовке 30 мин., проверив готов- 
ность зубочисткой. По краю формы 
провести ножом и перевернуть бис- 
квит на решетку до остывания. 





каждый день смож 





тортов, пропиток, в 











серт хорошо сочетается с вишне 
те баловать своих близи 
пу (тесто в формах) в холодильнике можно 4 


"мов и джемов. 





Готовим торт! 
Бисквит выпечь заранее, чтобы он 
‘остыл и стабилизировался. 

В 1 ст. воды растворить 8 разных 
карамелек — получается не очень 
сладкая, слегка ароматизированная 
пропитка. Как вариант — вскипятить 
1 ст. воды, растворить 0,5 ст. сахара, 
добавить немного ванильной эссен- 
ции, остудить. 

Для крема сварить 2 пачки су- 
хой смеси пудинга в 0,5 л молока 
и смешать с 100-200 г сливочно- 
го масла (можно без него). Или же 
приготовить классический заварной 
крем из 4 яиц, 1 ст. сахара, 0,5 л мо- 
лока, 100-200 г сливочного масла и 
2 ст.л. с верхом муки. 

Разрезать бисквит на 3 коржа, 
верх отложить. Края блюда застелить 


а ЖДЕМ ПИСЕМ! 










300 гчерного или белого шоколада, 250 г сливоч- 
ного масла, 7 яиц, З ст.л. сахара, 1,5-2 ст.л. муки. 


Шоколад с маслом растопить на 
водяной бане. Яйца взбить с са- 
харом, добавить просеянную му- 
ку, хорошо перемешать. Соеди- 
нить обе массы, перемешать. Пор- 
ционные формочки для выпечки 
смазать сливочным маслом и по- 
сыпать сахаром, лишнюю специю 
стряхнуть. Тесто разлить в фор- 
мочки (оптимально по 130 г 

на порцию), поста- 
вить в холодиль- 
ник, а затем в 
разогретую до 

180 град. ду- 
ховку. Выпе- 

кать 7-8 мин. | 
Аккуратно пе- 





ревернуть формочки на тарелку, 
чтобы фондан из них выпал. 


Фишка этого десерта — жидкая се- 
редина после выпекания. Чтобы это- 
го добиться, нужно придерживаться 
трех правил: 
Духовку обязательно предвари- 
тельно разогреть. 
Температура при выпечке 
должна быть 170-180 град. 
Учитывать время го- 
товки (если передер- 
жать, середина уже не бу- 
дет жидкой). 
Можно использовать 
у любые тонкостенные фор- 


Если вы отдаете предпочтение собственноручно приготовленным де- 
сертам, то точно обладаете массой проверенных рецептов, Не утаи- 
вайте их от общественности, присылайте в редакцию «Нашей кухни», пусть 
читатели переймут бесценный опыт и порадуют своих близких. Помните: за 
каждое опубликованное послание вас ожидает приятное денежное возна- 
граждение. Наш е-гай: пк@лоюка. сот 





фольгой или пергаментной бумагой, 
чтобы после сборки торта все было 
чисто. Положить корж, смазать про- 
питкой, смородиновым желе, вы- 
ложить половинукрема. Накрыть вто- 
рым коржом и повторить действия. 
По желанию можно добавить в слои 
кусочки фруктов (киви, бананы) — 
они никогда не бывают лишними. По- 
ложить верхушку, смазать ее остат- 
ками крема, лопаткой замазать края 
торта и со всех сторон щедро посы- 
пать кокосовой стружкой. Удалить 
фольгу-подложку, украсить торт по 
вкусу и желанию — взбитым белко- 
вым кремом, выложить конфеты ит.д. 
Елена МИРЗОЕВА, автор уоиіиЬе-канала 
«Лена Лето», г. Балашов. Фото автора 










от шеф-повара 


и сливочным мороженым. Плюс фондана в том, что вы 
гм, теплым десертом, ведь хранить такую заготов- 


‚ апотом просто поставить в разогретую духовку. 


мы для выпекания, видеале — сан- 
типригарным покрытием. Нельзя 
наполнять форму доверху, так как 
при выпекании масса будет уве- 
личиваться в размере. Оставьте 
примерно 20% свободного места. 
Если вам захочется чего-то уж 
совсем необычного, добавьте не- 
много сыра горгонзола (или по- 
добного с голубой плесенью). Ког- 
да будете заливать массу в фор- 
мочки, положите кусочек (15 г) в 
середину, при выпекании он рас- 
тает. Сочетание черного шоколада 
и сыра с голубой плесенью — это 
очень вкусно. 
Марк ВЕРБИЦКИЙ, 
бренд-шеф, @тагк_свей, г. Киев. 
Фото автора 
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Если вы были в Молдове и пе продегустировали наш 
знаменитый десерт бабэ нягро, считайте, что вы 
здесь вообще ни разу не были. Я прожила в Молдове 
34 года, прежде чем мне довелось его попробовать. 
О нем слышала очень много, но из моих знакомых 
пикто пе угощал. В заведениях всегда предпочита- 
ла классику или что-то европейское. Но однажды 
‘мы были в одном кафе па традиционном ужине, и 
там подавали этот знаменитый десерт. До си: 
пор помню свое удивление, как все им восхища- 
лись. После этого было еще несколько дегустаций 
в ресторанах от разных поваров, но все равно мне 
этот десерт казался странным. Как-то подруга 
заинтриговала: «Я готовлю вкусную штучку, если 
получится, угощу. Ты заценишь». И правда, под ве 
чер она пришла к нам с тарелкой, полной кусочка- 
ми десерта бабэ илгрә. Мы с мужем его пе съели, а 
просто «емели». Удивительно, но мне понравилось 
самое знаменитое молдавское сладкое блюдо. Я по- 
просила ее научить готовить и меня. А теперь де- {И гур ‚ ла (ляет 
люсь рецептом с вами. я д 


10яиц, 200 млрастительногомасла, 0,5л „2 — _ Идеальны к вечерние. 
молока, 1 ст.л. соды, 10 г ванильного ДОРОГИ 2 яйца, 150 г сахара, 250 мл кефира 
сахара, 300 гсахара, 250 млкефира, // у 3 Я \ жирностью 2,5%, 50 мл растительного 
25 млводки, 2 ст. муки, 2 ст.л. пани- // Только ло 15 апреля \\ масла, 70 г кокосовой стружки, 180- 
ровочных сухарей. || можно оформить пол- || 200гмуки, пакетикванильного сахара, 
писку на «НК» на второе || 2 ч-л. разрыхлителя теста. 
\\ полугодие 2021 гола со // Яйца взбить с сахаром, добавить мас- 
\ скидкой 5%! Поторо- // Л, кефир, муку, стружку, разрыхлитель. 
\, питесь на почту! И Еще раз все хорошо взбить миксером и 
к заполнить тестом формы для кексов на 2/3. 
ШЕТ. Сверху посыпать небольшим количеством 
сахара и кокосовой стружки — благодаря этому 
маффины приобретут золотистую ароматную корочку. 
Выпекать при 180 град. до готовности (сухой зубочист- 
ки или лучины). 
Оксана УРИ, @еда_иа/уа, г. Запорожье. Фото автора 




















шу чаепитию. 




















Рецепт от моей бабушки. 


200 гсметаны, яйцо, 100 гсахара, 150 г сливоч- 
ного масла, 320 г муки, щепотка соды, соль — по 
вкусу, растительное масло. 

Растопить сливочное мас- 









В миске взбить яйца до од- 
нородности. В другой ем- 
кости смешать просеянную 
муку, обычный и ваниль- 
ный сахар, соду, соеди- 
нить с растительным мас- 
лом. Влить молоко, кефир, 
водку, перемешать до од- 
нородности. Добавить яй- 
ца и еще раз перемешать. 
Форму для запекания (луч- 
ше казанчик) смазать рас- 
тительным маслом, при- 
сыпать сухарями или му- 
кой, влить тесто, еще раз 
перемешав его. Накрыть 


фольгой и выпекать в ду- 
ховке при 200 град. 1 час 
40 мин., затем убавить до 
100 град. и готовить еще 
1час 30 мин. Самое главное 
— не открывать духовку ни 
при каких обстоятельствах! 
Выключить огонь, достать 
казан только после остыва- 
ния. Ножом провести вдоль 
‘стенок посуды, отделив го- 
товый десерт, и перевер- 
нуть его. Перед подачей 
нарезать кубиками 2х 2 см. 
Светлана БЫРКА, @китатйьод, 

г. Кишинев. Фото автора 


ло, дать остыть. Соединить 
со сметаной, сахаром, со- 
лью, содой и яйцом. Вме- 
шать частями муку, чтобы 
получилось нежное и мяг- 
кое тесто. Скатать колобки 
иобжарить в растительном 
масле до красивой золоти- 
стой корочки. 

Выложить десерт на та- 
релку, полить медом и по- 
дать горячим. 

Дмитрий СМОЛЕВ, 
с. Орловка 
Белгородской обл. 
На фото — автор 
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получить журнал «Аджика, лечо икра впрок»? 

4 =. « НУЖНО ЛИШЬ ОФОРМИТЬ ПОДПИСКУ НА «НАШУ КУХНЮ» И «СВАТЫ НА КУХНЕ» 

э. Хх НА ВТОРОЕ ПОЛУГОДИЕ 2021 ГОДА И ПРИСЛАТЬ В РЕДАКЦИЮ 
,, а КОПИЮ ПОДПЬ ь 


о 


Меню Великого поста 


к же 





1 
ЫХ КУПОНОВ НЕ ПОЗДНЕЕ 15 ИЮЛЯ 2021 ГОДА. 





Самые выгодные подписные индексы: 






7-8 а" | «Наша кухня» — 11205 -ПОЧТАРОССИИ. ее 
А-5 Ет “В «наша кухня 
оц, 


это рецепты оригинальных 
телей, подсказки именитых 
листов, интервью со звездами. 











и кулинарные хитрости от чита- 
зеф-поваров, диетологов, врачей и других специа. 
Вкусно и эксклюзивно! 


«Сваты на кухне 


Е «Сваты на кухне» — п0393 «ПОЧТАРОССИИ», 86231 «ПОЧТАКРЫМА» 


— уникальное издан, 





стро и экономно. Кули! 
огромное количество с 
и а 





для тех, кто любит готовить сытно, бы- 
рные секреты, которые пригодятся каждой хозяюшке, 
тов о здор 





ровье! С нами не только вкусно, но и весело! 
Адрес для ваших писем: 


214000, Г. СМОЛЕНСК, ГЛАВПОЧТАМТ, А/Я 200, С ПОМЕТКОЙ «ПОРА ЗАГОТОВОК» 


Реклама. Организатор акции — ООО «Издательский дом «Толока» (214000, Смоленская область, г. Смоленск, 
‘ул. Тенишевой, д. 4а, ИНН 6730043329, ОГРН 1026701445210). Тел. для справок: (4812) 64-75-65. 
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«Золотое 
молоко» 


В чем польза напит- 
ка, рассказывает 
диетолог-нутрициолог, кето- 
эисультант Алеся АМИНОВА 
(@рео.аттога) из г. Минска. 
Основной ингредиент напитка — 
куркума. Только она содержит в себе 
витамины С, В, К, В,, кальций, фос- 
фор, йод, железо. 
В целом напиток помогает: 
= убрать боли в горле, 
= при болях в мышцах после физи- 
ческой нагрузки, 
= разгонять кровь, взбодриться. 
Также он оказывает мощное проти- 
вовоспалительное действие. 
С «золотым молоком» главное 
— системность. Если в течение 
40 дней сутра пить его вместо кофе, 
вы заметите улучшения в работе ор- 
ганизма, 















Рецепт 

Соединить 0,5 кружки кипятка с 
1ч.л. куркумы, 1 ч.л. маслагхи 
или кокосового масла (по жела- 
нию), всыпать молотый черный 
перец по вкусу, перемешать. 
Влить 0,5 кружки кокосового 
молока, еще раз перемешать. 


Противопоказания: 

= за 2 недели до любой операции; 
= при обструкции желчного пузыря; 
= если страдаете заболеваниями, 
связанными со свертываемостью 
крови; 

= ограничить, если есть камни в поч- 
ках, подагра; 

= состорожностью при приеме пре- 
паратов, разжижающих кровь, ле- 
карств от диабета; 

детям — с З лет половину дозы не 
каждый день, смотреть на реакцию. 


можете 


Скажем головной 
боли «нет»! 


При головной боли не спешите принимать л 
ства, ведь е помощью сбалансированного питания вы 
пбыть о проблеме навсегда! Что же нужно иметь в за- 






екар- 


пасе, чтобы избавиться от недуга, рассказывает ‚врач-невролог 
Арина КАРАНДЕЕВА, ассистент кафедры пормальной анатомии че- 


ловека ВГМУ им. Н.И. Бурденко, 


Самое важное правило — 

убрать все пищевые раздра- 
жители: помидоры, лук, молочные 
продукты, пшеницу, включая мака- 
ронные и хлебобулочные изделия, 
цитрусовые, алкоголь (особенно 
красное вино), кофеин, пищевые до- 
бавки (глутамат натрия), шоколад, 
выдержанные сыры, яйца. 

Выбирайте продукты с высоким. 

содержанием витамина В жи- 
вотного происхождения (лосось и 
красное мясо), зерна и грибы. Они 
способны снизить частоту и интен- 
‘сивность приступов головной боли. 

Увеличьте в рационе долю про- 

дуктов, не способных прово- 
цировать болевой синдром. Это 
оранжевые, желтые и зеленые ово- 
щи, сладкий картофель, морковь и 
шпинат; вода; рис, особенно дикий, 
бурый; сухофрукты и термически об- 
работанные фрукты и ягоды (вишня 
и клюква); натуральные подсласти- 
тели или ароматизаторы (кленовый 
сиропи экстракт ванили). 


г. Воронеж. 


Благодаря насыщению клеток 

мозга кислородом, магний об- 
легчает приступы головной боли, 
вызванные сужением кровеносных 
сосудов. Ешьте продукты с его вы- 
соким содержанием: орехи кешью и 
миндаль, кедровые, гречка, курага, 
бананы, авокадо, семена подсол- 
нечника и бурый рис. 


Черный крепкий 

сладкий чай — 
универсальное средство 
при обострении недуга. 





Иногда болит голова от обез- 

воживания организма. Помо- 
жет вода или фрукт с высоким со- 
держанием влаги, например, апель- 
син. Пересмотрите питьевой режим. 
Часто при обезвоживании причиной 
может быть нехватка калия в крови 
и лимфе. Тогда ешьте побольше 
моркови, тыквы, свеклы, редьки, 
сладкого перца, капусты, огурцов, 
авокадо. 


Уженщин, особенно страдающих метеозависимостью, голова мо- 
жет болеть из-за снижения в крови количества гормона эстроге- 
на. В качестве быстрого облегчения состояния в этом случае подойдут 
продукты, богатые эстрогенами, незаменимыми жирными кислотами 
и витамином Е: семена льна и кунжута, соя и продукты из нее, фасоль, 


лосось, оливковое масло, яблоки. 


ФӨӨВ ЛОБОМ СЛУЧАЕ ПРИ ВОЗНИКНОВЕНИИ ГОЛОВНОЙ БОЛИ 
ПРОЙДИТЕ НАЗНАЧЕННЫЕ ВРАЧОМ ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ ПРОЦЕДУРЫ 





ХУДЕЕМ! 


Худеем по Луне: 


советы астролог: 





Весна — пора, когда мы все чаще заглядываемся на 
легкие платья, в которых каждой хочется выглядеть 
безупречно. Стремитесь перейти на правильное 
питание, но никак не получается это сделать? 
Возможно, дело в том, в какой фазе находится... 

Луна — такой же бессменный спутник Земли, как и яйца в 
любом рационе правильного питания. О том, когда лучше 
начать борьбу с лишним весом, рассказывает астролог 


Елена МАЗОВА, г. Москва. 


Дело — в движении Луны 

В течение месяца есть две недели, 
когда процесс похудения, очищения 
организма происходит более легко 
и естественно, когда сама приро- 
да помогает телу принять красивые 
формы, избавиться от накопленных 
излишков. Другие две недели ме- 
сяца тело усиленно запасает пита- 
тельные вещества, поэтому поху- 
деть в это время сложно ине всегда 
стоит стремиться к этому. Такая за- 
кономерность связана с движением 
Луны, а именно с ее фазами, кото- 
рые указаны во многих отрывных и 
других календарях. 


Растет Луна, растет и тело 

С момента новолуния и до полно- 
луния, пока Луна растет, наше тело 
тоже «растет», запасая питательные 
вещества, усиливая чувство голода, 
внушая нам определенные пищевые 
желания, чтобы мы передали 
телу недостающие ему ви- 
тамины и минеральные ве- 
щества. Период растущей 
Луны — это время для на- 
копления сил, жизненного 
потенциала, энергии, по- 
этому худеть в такое вре- 

мя сложно. 





Если сидеть 

на строгой 
диете, стремясь 
к снижению веса Ў 
при растущей Луне, 
можно навредить 
здоровью, «разозлить» : 
организм. Е 


Он будет сопротивляться нашему 
желанию сбросить вес. Природа 
‘стремится к накоплению потенциа- 
ла, амы спорим с ней, настаивая на 
необходимости уменьшить вес тела. 
Строгие диеты во время растущей 
Луны могут привести к энергетиче- 
‘скому сбою в работе органов и си- 
стем организма. Борьба с лишним 
весом при растущей Луне гораздо 
менее эффективна, чем в период 
спадающей Луны. Две недели, пока 
Луна движется от новолуния к пол- 
нолунию, — это время для поддер- 
жания массы тела, укрепления здо- 
ровья, активного занятия на трена- 
жерах ради формирования мышц. 
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Внимание: 
критические дни 

Наиболее опасными днями для 
тех, кто любит поесть, являются 
дни критических точек: это дни 
новолуния, полнолуния, пер- 
вой и третьей четверти. В эти 
дни Луна входит в напряжен- 
ный аспект (расстояние меж- 
ду планетами) с Солнцем. Лу- 
на — планета эмоций, а Солнце 
— разума. В эти дни возникает 
конфликт между эмоциями и 
разумом, мы совершаем нело- 
гичные, опрометчивые поступ- 
ки; находясь на строгой диете, 
можем легко сорваться. Зара- 
нее наметьте на эти дни какие- 
то интересные дела, чтобы был 
мощный отвлекающий фактор. 


Луна спадает — 

пора на диету 

Активно бороться снакопленнымите- 
лом излишками эффективнее всего в 
период от полнолуния до новолуния, 
то есть в период спадающей Луны. 
Во время спадающей Луны природа 
успокаивается, наше тело становится 
менее требовательным к поступаю- 
щим в него питательным веществам, 
уменьшается аппетит. Этот период 
хорош для очищения организма, для 
самыхстрогихдиет, длялюбыхмер по 
борьбе за красивую фигуру. 


®®® ЧТОБЫ УМЕНЬШИТЬ СВОЮ ЗАВИСИМОСТЬ ОТ ЛУНЫ. 
НУЖНО ПОЧАЩЕ ВЗЫВАТЬ К СИЛАМ РАЗУМА, РАЗВИВАТЬ ИНТЕЛЛЕКТ, 
ЛОГИЧЕСКОЕ МЫШЛЕНИЕ, ТО ЕСТЬ ВЫРАБАТЫВАТЬ МУЖСКИЕ. 
КАЧЕСТВА. ® 

























В поисках 
независимости 
Наиболее подверже- 
ны влиянию Луны жен- 
щины и дети, поэтому 
худеющие мужчины в 
меньшей степени 
зависят от лун- 
ного влияния. Из 
всех знаков зодиака 
больше зависят от 
Луны знаки водной 
стихии: Рак, Скор- 
пион, Рыбы, а из них 
больше других под- 
вержены лунным влия- 
ниям Раки. 
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Ломае 





Вы все еще покупаете топленое молоко в магазине, варите 
пельмени в кипящей воде и думаете, что сухое молоко 
пригодно только для десертов? Ломаем стереотипы прямо 
сейчас! На вопросы читателей отвечает шеф-повар Денис 
ЗЕВАЛЬД из г. Москвы. 


Скажем спасибо Майяру 


Вот, например, слышала такой совет, что если пересыпать куриные кры- 


И) Хотелось бы узнать побольше о реакции Майяра в приготовлении пищи. 


лышки, выложенные на противень, сухим молоком и запечь до зарумяни- 


Аминокислоты и 
пищевые сахара, 
глюкоза и фруктоза 


ответственны за форми- 
рование цвета, аромата 
и вкуса продуктов, под- 
вергнутых термической 
обработке. Эта реакция, 
получившая название ре- 
акция Майяра, ускоряется 
с повышением температу- 
ры и интенсивно протека- 
ет при варке, жарке и вы- 
печке. Хрустящая корочка 


Чем ниже жирность молока, тем лучше. 
Жир будет только мешать реакции, поэтому 


: ищите обезжиренное сухое молоко. 


Мы растопим это молоко! 


Какприготовитьтоп- 

д леное молоко в до- 
машних условиях? 

Мария ИВАНОВА, г. Скидель 


В эмалированную 
©) кастрюлю влейте 

парное молоко, по- 
ставьте емкость на огонь, 
доведите до кипения и 
убавьте огонь до миниму- 
ма. Томите 3-3,5 часа, ино- 
гда снимая крышку и уби- 
рая пенку. Готовность про- 
веряйте по кремовомутону 
продукта. Если результат 
достигнут, можно снимать 
емкость с огня. Остудите 
молоко прикомнатнойтем- 
пературе и поставьте на 
хранение в холодильник. 


Можно приготовить про- 
дуктпо еще одному спосо- 
бу. Разлейте молоко в гли- 
няные горшочки, поставьте 
в разогретую до 180 град. 
духовку, доведите до ки- 
пения. Убавьте температу- 





вания, то получится просто суперрезультат — от сногсшибательно- 
го аромата до умопомрачительной корочки. Стоит ли соединять 
эти продукты, безопасно ли? 


Елена ТКАЧЕНКО, г. Харьков 


‘образуется, когда сахара, 
жиры и белки встречаются 
на огне. 

Сухое молоко известно 
тем, что образует идеаль- 
ную панировку при запе- 
кании и жарке мяса. Осо- 
бенно удачным такое со- 
четание является при за- 
пекании курицы или кури- 
ных крылышек. Чтобы мясо 
получилось более сочным 
и хрустящим, при жарке 
его действительно можно 
посыпать обезжиренным 
сухим молоком. Добавляя 
этот ингредиент, мы уси- 
ливаем количество белка 
и сахара. 


ру до 100 град. и оставьте 
ещеначас. Затем откройте 
горшочки и томите при 70- 
75 град. около 6-7 часов. В 
результате получится аро- 
матное молоко кремово- 
го цвета. 


ВОПРОС ШЕФ-ПОВАРУ 


кулинарные стереотипы 


Немного _ 
пельменей 
в холодной воде... 


Прочитала в ин- 
тернете, что за- 
мороженные 


пельмени, вопреки усто- 
явшимся традициям, 
нужно класть не в кипя- 
щую воду, а в холодную. 
Якобы это позволит рас- 
крыться всем вкусовым 
качествам теста, оно от- 
лично проварится, станет 
‘более мягким, воздуш- 
ным. Развейте сомнения! 

Ольга МУРТАЗ, г, Москва 


Пельмени следу- 
ет варить не в ки- 
пящей, но и абсо- 


лютно точно не вхолодной 
воде. При высокой темпе- 
ратуре происходит склеи- 
вание крахмала, находя- 
щегося на поверхности 
теста, что провоцирует 
‘слипание пельменей. Так- 
же замороженный про- 
дукт лопается при варке 
из-за разницы темпера- 
тур. Замороженные пель- 
мени относительно сухие 
ине пластичные, поэтому 
при погружении в кипя- 
щую воду они расширя- 
ются, начинают лопаться 
иврезультате развалива- 
ются. Самая оптимальная 
температура для начала 
варки пельменей — 50- 
60 град. (температура, 
вскоре подходящая к ки- 
пению). После доведения 
воды до кипения умень- 
шить огонь до среднего. 

А вот китайцы, напри- 
мер, советуют следую- 
щее: независимо оттого, 
какие пельмени вы вари- 
те — свежие или заморо- 
женные, после закипания 
воды в кастрюлю необхо- 
димо подливать холод- 
ную, чтобы температура 
нагрева оставалась рав- 
номерной. 






Реклама 


НА ДОСУГЕ 


«Молочные реки: 
отряженки 

до изысканных сыров» 
Сколько всего вкусного можно приго- 
товить из молока и его производных. 
Подумать только: домашняя ряженка, 
сыры, аппетитное сливочное маслице, 
творог — твердый, мягкий, жирный, с различными 
добавками ит.д. А выпечка какая получается сказоч- 
ная из этого всего, сделанного с такой любовью. В 
журнале много советов, секретов, рецептов от про- 
стых хозяюшек до компетентных специалистов. Вы 
узнаете о молочной продукции все и даже больше. 


«Обед для огорода: 
50 лучших подкормок» 
Отказ от удобрений сказывается 
на урожае — овощи плохо всходят, 
медленно растут, почти не плодо- 
носят. Чтобы этого не произошло, 
растения необходимо регулярно под- 
кармливать готовыми препаратами, 
нельзя забывать и о проверенных веками народ- 
ных средствах: компосте, навозе, перегное, золе. 
Рецептов у огородников со стажем множество! Ка- 
кое средство и когда применить, расскажет журнал 









«Обед для огорода: 50 лучших подкормок». 
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сегодня также вышли: 
«Домацьение, «Народный доктор: „Лечтесь с 
тавин, Хухонака Михалыча, Тора Делаем са. 
пе белок. Домов цыты, Волана 
"Золотые рецаты нашто читателей. Садот. 
погородрни, Психология Я. Сатты «Сва 
Т Заготовки, „Тетя Сонан, «Живу с диабетом. 
Мопоэтые рени от ряени позывы сы 
ров. 1Обаддле скоро 50 пути подна 


удАЧные/советы 
дляхудеющих 


Весна в самом разгаре 
на дачных участках сезон 
открыт - ив ближайшие 
месяцы тысячи россиян будут, 
проводить долгие часы, 
активничая с пользой на: 
свежем воздухе, 


А ведь дачный труд спо- 
собен не только обеспе- 
чить вас фруктами-ово- 
щами, но еще и избавить организм от заметных следов, остав- 
ленных на теле зимними праздниками, ленивыми выходными 
счаем со сладостями и прочими радостями холодного сезона. 
Да-да, речь о лишнем весе. Давайте не забывать, избыточный 
вес бьёт по здоровью - нарушается обмен веществ, повыша- 
ется уровень сахара и холестерина в крови, страдает сердце, 
авслед за ним печень, позвоночник, суставы. Организму труд 
но «обслуживать» лишние килограммы. Главное спасение - 
похудеть. Как правило, специалисты рекомендуют сбаланси- 
ровать питание и увеличить физическую нагрузку. 

Для желающих похудеть дачные активности — прекрасная 
альтернатива «тренажерке». За час в спортзале тратятся 300- 
500 ккал, что сопоставимо с энерготратами на активное вска- 
пывание грядок, уборку снега, перевозку тяжестей, обрезку 
деревьев, кошение травы... Даже обычные умеренные, но 
ежедневные нагрузки, вроде полива посадок или сбора фрук- 
тов, уже сжигают достаточно калорий, чтобы смело наградить 
себя вкусным ужином, 

Кстати, об ужинах – и здесь дачное времяпрепровождение 
способно дать фору городскому. Сезонная зелень и овощи 
со своей грядки, богатые клетчаткой, витаминами и антиок- 
сидантами фрукты и ягоды — вкусная и полезная добавка к 
меню. Всю эту «растительность» смело можно использовать и 
для разгрузочных дней, и в качестве основного компонента 
правильного питания. 

А еще все движения на даче проходят на свежем воздухе, то 
есть калории расходуются быстрее, и организм насыщается 
кислородом - а это не только похудение в перспективе, но и 
действенная профилактика сердечно-сосудистых заболеваний. 
Помните только, что, если не хотите причинить вред организ- 
му, «упражняться» на загородном участке надо разумно - че- 
редуя физические нагрузки, защищая голову от солнца, выпи- 
вая достаточное количество воды. 

Поскольку обмен веществ у людей с избыточным весом за- 
медлен, то диетические мероприятия с физическими упраж- 
нениями не всегда дают ощутимый результат. В таких случаях 
специалисты могут рекомендовать дополнительные средства 
метаболической поддержки, Дибикор" способствует улучше- 
нию обменных процессов печени, в сердце, других органах и 
тканях. Положительно влияя на жировой и углеводный об- 
мен, Дибикор” помогает приводить к норме уровень холе- 
стерина и сахара в крови. 

Также стоит отметить, что Дибикор“ повышает работоспо- 
собность при физических нагрузках, столь необходимых в 
период уДАЧного сезона. 





Активничайте на даче с умом и пользо! 









«Привычка 
с детства — 


евица Софи Кальчева родом из Казахстана, поэтому, 


как она говорит, любовь к блюдам из риса у нее в крови. 


В семье у артистки было много кулинарных традиций, 
которые она старается сохранить до сих пор! 


НА КУХНЕ У ЗВЕЗДЫ 


— Ваши самые теплые воспоми- 
нания из детства, связанные с 
кулинарией, какие? 

— В детстве мы всегда собира- 
лись всей семьей на кухне, гото- 
вили, принимали гостей, вели са- 
мые важные и интересные разгово- 
ры. Для меня главное, чтобы кухня 
была в доме просторной, уютной 
и красивой. С детства сложилась 
традиция лепить пельмени. Зимой 
мы готовили это блюдо. Мама — 
фарш, папа нарезал кусочки масла, 
чтобы добавить их в пельмени, ая, 
старшая сестра и брат заворачива- 
ли все это в тесто. Могли налепить 
до 1000 штук за один раз. Летом 
собирали различные травы, кото- 
рые использовали для приготов- 
ления травяного чая: липу, листья 
смородины и мяты. Ближе к осени 
мариновали помидоры и готовили 
лечо. Брали огромный казан, наре- 
зали в него сладкий перец, поми- 
доры, морковь, мама очень долго 
все это варила. Эти традиции со- 
хранились до сих пор, каждый год 
мы все собираемся на кухне, чтобы 
приготовить эти вкусности. 

— Для казашки слово «рис» зву- 
чит всегда вкусно. Не так ли? 

— Все так! Я родом из Казахста- 
на, поэтому не могу не отметить 
любовь к этой крупе, начиная от 
риса в чистом виде и заканчивая 


НА КУХНЕ У ЗВЕЗДЫ 


Не ограничиваю себя в еде, про- 
сто меньше съедаю. Например, 
очень люблю чизкейк, и вместо 
целого кусочка съедаю половину. 





пловом. У нас на родине часто го- 
товили плов по разным рецептам 
плюс я большой фанат итальянской 
кухни, поэтому не удивительно, что 
обожаю ризотто, ну и куда же без 
суши (улыбается), которые тоже 
люблю. Многие утверждают, что в 
рисе много углеводов и он вреден, 
но обеспечивает организм энерги- 
ей, поэтому я всегда чувствую при- 
лив сил и хорошее настроение. Со- 
держащиеся в нем витамины поло- 
жительно влияют на пищеварение, 
а низкая калорийность позволяет 
использовать его в рационе ху- 
деющих. Плюс он выводит токсич- 
ные вещества из организма. Когда 
вижу рис в каком-то продукте или 
блюде, то обязательно попробую. 
— Вы заговорили про рацион ху- 
деющих. Это о вас? 

— С 15 лет слежу за своей фигурой, 
так как есть склонность к полноте. 
Не ограничиваю себя в еде, просто 
меньше съедаю. Например, очень 
люблю чизкейк, и вместо целого 
кусочка съедаю половину. То же 
самое и слюбым другим блюдом — 
съедаю половину порции, апослев 
спортзале увеличиваю физическую 
нагрузку. На жестких диетах не 
сижу, но если намечается съемка 
клипа или концерт, то тщательнее 
слежу за питанием и не даю себе 
расслабиться. В хорошей форме 


помогает оставаться массаж, фи- 
зические нагрузки и хорошее на- 
строение. 

— А бывает, что хочется за раз 
съесть большую коробку шоко- 
ладных конфет? Какие гастро- 
номические желания накатыва- 
ют? Осуществляете ли их? 

— Большую коробку конфет за раз 
не съем (улыбается), но бывает, 
что хочу большой кусок телятины 
или рыбы, иногда — съесть не- 
сколько йогуртов за раз. Недавно 
гуляла по парку и захотелось кар- 
тошки фри, пришлось купить (улы- 
бается). Такое бывает, но иногда, 
— Какой был ваш самый малый 
вес и самый большой? 

— Когда занималась хореографи- 
ей, весила 55 кг, так как экзамены и 
дисциплина не давали расслабить- 
ся инабирать вес. Самый большой 
вес был во время беременности 
— 76 кг. Бывает, когда езжу на от- 
дых, набираю несколько лишних 
кило, но по возвращении прихо- 


Рецепты от Софи 


Мясо в вине 


Люблю запекать мясо: оставляю 


кусок говядины на ночь в мари- 
наде из соли, перца, фенхеля и 
красного вина, а затем готовлю в 
духовке 7-8 часов при 70 град. По- 
лучается безумно вкусно. 


~ 
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жу в форму с помощью питания и 
тренировок. 
— Расскажите конкретнее. 
— Утром — кофе, творог с орехами 
и медом либо йогурт со злаками. 
Обедать не люблю, но стараюсь в 
5-6 часов есть легкий куриный суп- 
чик и овощной салат из огурцов и 
помидоров. И часов в 9 могу себе 
позволить травяной чай, а также 
то, что есть на данный момент. В 
основном люблю овощные сала- 
ты, иногда ем курицу либо запе- 
ченную рыбу с овощами на пару. У 
меня мама по профессии повар, и 
она придерживается здорового пи- 
тания, а папа — пчеловод, поэтому 
всю жизнь у нас все домашнее и 
натуральное. Мед вместо сахара, 
из различных трав заваривали чай 
— эти привычки у меня с детства. 
— А из необычных блюд, кото- 
рыми себя баловали, что назо- 
вете? 
— Мой мужчина любит готовить, 
поэтому балует меня всегда. Го- 
товит запеканки, супы, печет пи- 
роги. Из самых необычных блюд, 
которые когда-то пробовала, — это 
мясо крокодила и страуса (улыба- 
ется). Вкус не поняла, так как было 
очень много перца. 

Беседовала Ирина КАРКОЗОВА. 

Фото из личного архива певицы 






Омлет 
с помидорами 


Второй рецепт очень простой и 
‘легкий в приготовлении. Беруаро- 
матные помидоры черри, нарезаю 
кружочками, выкладываю на ско- 
вороду. Солю, перчу и обжариваю 
5 мин., добавляю 3-4 яйца, зелень 
по вкусу и довожу до готовности. 
Получается вкусно и сытно. 





Елена Соловей рассказы 


«За семь недель я потеряла 31 кг 
без проблем и без диеты. 





Я всегда была полной, даже будучи 
маленькой девочкой. 
Мои" "одноклассники 
всегда изза этого 
надо мной смеялис 
Тот рождения 
своето второго, 
сына я очень стреми- 
тельно стала набирать 
беспокоило. Можно 
было подумать, что 
все продукты, кото 
рые я съедаю, момен 
тально превращаются 
в жир! Я много раз 
обращала внимание 
на эту проблему и 
пробовала есть меньше, но все заканчи. 
валось тем, что я всегда была голодной, 
и между приемами пищи не перестава 
ла жевать что-то, в том числе и сладо. 
сти. Я стала замечать, что мой муж в 
меньше мной интересуется. Дошло до 
того, что ему было стыдно выходить со 
мной куда-либо, Я знала, что он меня 
го было ужасно! Тогда я 
лю диету, Мне все время 
хотелось есть, но мой вес не двигался с 
репробовала множе 
методов: «чудо-инъекцим», таблет. 
ки, способствующие похудению. Через 
сущес Мне не помогло ровным. 
счётом ничего, Я потратила на все эти 
ные препараты огромную 
сумму денег! И каждое разочарование 
делало меня еще более несчастной. И 
каждый раз, когда мой размер увеличи 


очень быстро похудела 

Каким же было мое удивление, когда 
я встретила свою подругу Наташу. Мы 
с ней не виделись всего лишь несколь 
ко дней. У нее также были проблемы с 
лишним весом. Но в день нашей встре 
чи я се не узнала: она была невероятно 
худой! Я немедленно мачала распра: 
шивать се, как ей это удалось в такие 
маленькие сроки] «Знаешь я ме хотела 
тебе говорить, прежде чем ме попробую 
сама и не буду уверена в результате», 






























сказала мне Наташа. Она мне рассказа 
ла, что заказала новый революционный 
кофе для похудения по совету се врача. 
«Как видишь, результат великолепен! 


нету. Я 
он 8 


Мне не пришлось соблюдать 
сла все, что мне хотелось, даже кај 
ла мне те 








дукт. 
Сенсационный результат моей лучшей 
подруги произвел на меня неизглади 
мое впечатление и дал мне надежду. 
Уже через 2 лня я получила бандероль 

же начала принимать Кофе 
р Форте для похудения. На сле 
дующее утро, к своей большой радости, 











Отныне существует. 
для людей, страдающих. 








вает: 


весла на один кт мен пе. Невероят 
но! Перед завтраком я снова 
выпила чашку Кофе Минсер 

рте и продолжила прием 

пищи, не ограничивая себя ни в 

ем. К вечеру я встала на весы и 







: того Самого момента я вновь 
брела надежду похудеть 


Для меня этот опыт был 
тельно уникальным. Я 
не делала ничего особенного, 
теряя при этом вес и объем 
Їекеднерно. По истечении неде 
ли можно было увидеть явные 
результаты в зеркале. Я была довольна, 
Потому как теперь я наверняка з 
что смогу потерять эти пенавис 
жировые складки и приобрести краси 
вый и гармоничный силуэт 
С тех пор, Как я похудела на 31 к, 
я выгляжу па десять леу моложе. Мой 
талия приобрела красивые очертания, 
мои бедра и ноги стали привлскатель- 
ными, а живот плоский и подтянутый 
Моя трудь осталась такой же округлой 
формы, как и прежде, и это отлично 
ныне я могу носить любую понра. 
шуюся мне одежду, даже очень об. 
тягивающую Тепе 
кивает мой новый силуэт 











Он заново влюблен в меня, как будто 
НЕ 
наст со мной по улице и терас не мо 
жет когда други: мужчины сворачива 

арттан еее Дт 
"С момента мото пожуденкя 
Уста начата оосун новы 
жизнь, Именно поэтому я бы хотела 
рекомендовать Кофе Минсер Форте для 
оленя ем Беншина отр 
страдают избыточным весом. Они пой. 
тк пр поете 
ое омено оффектавное: Бла 
Мы зыенихи ъи омилкы, чтобы 
рае анион) 


Пе те Кофе Мине 
для рн „ано сы ое: 
пользуйтесь нашим бестроигрышным 
предложением. Если вы останетесь 

гыны результатом, мы вернем 
вам деньги. Кофе Минсер Форте для 
похудения настолько эффективен, 
что мы берем на себя все риски м пред: 
лагаем вам его по ть. Если вы 
не обнаружите быструю потерю веса, 
то просто пришлите мам обратно 
остатки продукта в его оригинальной 
упаковке в течение 30 дней с момента. 
получения. Мы вернем вам полную сум- 
му, оплаченную вами (за минусом рас. 











Многие люди думают, что диста - это наилучший способ похудеть. | 
Но совсем недавно наука доказала обратное: соблюдение диеты яз- 
ляется одним из самых нецелесообразных методов для потери веса, 
самое важное - оставаться похудевшим и в дальнейшем. 





методика специально 
‘избыточным весом, и для тех, кто не хо- 





чет или не может сидеть на диете. Кофе Минсер Форте для похудения состоит ис- 
ключительно из 100% натуральных компоментов, действует быстро и уверенно 


и все это происходит в две фазы : 


1. Утром Кофе Минсер Форте для похудения препятствует организму превра- 
щать калории в жир, устраняет токсины и беспощадно атакует жировые отложе- 
ния и избыток жидкости в организме (целлюлит). 


2 


В обед Кофе Минсер Форте для похудения способствует ускоренному мета- 


болизму, сжигает жировые залежи в вашем организме. 
Результат: сами того не ожидая, довольно быстро вы получаете красивую и 


привлекательную фигуру. А самое главное - результат будет длительным. 








Тло тав У 


ВВ Задана асса 
Е 


обработку и передачу ваших персональных данных в целях выполнения, 


Флор 
комендуется 
Скидка предостави 


мел иллостратианый характер 
та врача гри малини 
а побтоянной основе в течение 2021 г 


"ваши" результаты могут отличаться 
резу могу 


50а паляется ВАД и 


лекарством. Перед применением прожонсульгироваться со специалистом. 


==о Реклама 





Раньше я носила 
2 размер, а теперь 38! 





) ..» 


ходов на пересылку и упаковку). Таким 
бразом, вы не потратите ни 

рубля. Не ждите ни секунды и отправ- 
`ляйте нам заполненный купон заказа, 
и вскоре вы станете гтелъницей 
красивой и стройной фигуры, о кото- 
рой вы тах давно мечтали! 








Гарантированные результаты с Кофе Минсер Форте для похудени; 





. Объем живота: минус 14-17 см 
. Объем талии: минус 12-18 см 
. Объем бедер: минус 9-16 см 
. Объем ног выше колена: минус 12-19 см 
. Объем ягодиц: минус 7-15 см 





Вмднмые результаты согы 














Сделай заказ по телефону: 8 (495) 781-4: 
по обычным тарифам или 8 (800) 250-35-70 

Пришли СМС* на номер: 

пример МС:код продукта Цеа, 





7 (925) 007 30 03. 


фамилия, имя, почтовый 


индекс, город, улица, номер дома, квартиры! 
Отправь заказ на электронную почту: 

















СЕР ФОРТЕ 








!Фио 
"Индекс: 
1 Город: 
1 Номер дома: 
1Е-тай 


} З-недельный курс 

(Похудение 10-15 кт минус З размера) З упаковки + 1 бесплатно. 
на – 9 

Код продукта - 08 26 356. 
2-недельный курс 
(Похудение 7-10 кт, минус 2 размера) 2 упаковки + 1 бесплатно. 
Цена - 89 уб. 
Код продукта - 08 26 355. 

} 1-недельный курс 
(Похудение 3-5 к, минус 1 размер) 1 упаковка + 1 бесплатно. 


Область: Район: 








Улица: 
Моб.Тел: 





Квартира: 











Код продукта - 08 26 354. 
+ почтовые расходы 


Наш почтовый 
115088, г. Москва, а/я №121 ООЗРМЕ) 
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